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Ujian Nasional di Kelas IX-
A SMP PAB 8 Sampali 
T.A. 2018/2019. 
Kata kunci : Layanan Bimbingan Kelompok, Kecemasan Menghadapi Ujian 
Nasional 
  Pelaksanaan layanan bimbingan dan konseling bermaksud untuk 
mengetahui bagaimana penerapan layanan bimbingan kelompok dalam 
meminimalisir kecemasan siswa dalam menghadapi ujian nasional di SMP PAB 8 
Sampali Medan. 
  Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana penerapan 
layanan bimbingan kelompok dalam meminimalisr kecemasan siswa dalam 
menghadapi ujian nasional di SMP PAB 8 Sampali. Jenis penelitian yang 
digunakan adalah penelitian PTBK (Penelitian Tindakan Bimbingan Konseling). 
Subjek penelitian ini adalah siswa kelas IX-A dengan jumlah 10 orang. Instrumen 
yang digunakan adalah Angket atau kuesioner dan Laiseg untuk menjaring data 
tentang kecemasan siswa menghadapi ujian nasional. Penelitian PTBK dengan 
pelaksanaan penelitian 2 siklus (siklus I dan siklus II) setiap siklus 2 kali 
pertemuan dan menyebarkan angket setiap siklusnya dengan alokasi waktu 45 
menit.  
  Berdasarkan hasil observasi sebelum tindakan bimbingan kelompok, 
kecemasan siswa dalam menghadapi ujian nasional dengan hasil rata-rata 100% 
masuk kedalam kategori tinggi. Setelah diberi layanan bimbingan kelompok pada 
siklus I dengan 2 kali pertemuan kecemasan menghadapi ujian nasional siswa  
mengalami penurunan sebesar 30% sehingga siklus I menjadi 70%. Dan setelah 
dilakukan tindakan pada siklus II mengalami penurunan sebesar 50% sehingga 
pada siklus ke II menjadi 20%. Berdasarkan hal tersebut dapat disimpulkan 
layanan bimbingan kelompok dapat meminimalisir kecemasan siswa dalam 
menghadapi ujian nasional di kelas IX-A SMP PAB 8 Sampali T.A. 2018/2019 
dapat diterima. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan merupakan usaha agar manusia dapat mengembangkan potensi 
dirinya melalui proses pembelajaran dan cara lain yang dikenal oleh masyarakat. 
Menurut Pasal 1 ayat (1) Undang-undang Republik Indonesia (UURI), Nomor 20 
tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional, yang menyatakan bahwa: 
“Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar 
dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi 
dirinya untuk memiliki spritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, 
kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, 
masyarakat, bangsa, dan negara.”1 Dalam pengertian pendidikan ini, bimbingan 
dan konseling merupakan salah satu kegiatan untuk mencapai tujuan pendidikan 
nasional diatas, tanpa adanya bimbingan dan konseling mustahilakan tercapai 
tujuan pendidikan nasional dengan berbagai pendekatan.
2
 
Pemerintah telah mengambil kebijakan untuk menerapkan Ujian Nasional 
(UN) sebagai salah satu bentuk evaluasi pendidikan. Ujian Nasional (UN) wajib 
dilaksanakan pada satuan pendidikan sebagai syarat untuk kelulusan para siswa. 
Hal tersebut sejalan dengan Peraturan Pemerintah No. 19 tahun 2005 tentang 
                                                             
1
Undang-undang Republik Indonesia, (2010), Tentang SISDIKNAS & Peraturan 
Pemerintah Republik Indonesia Tentang Standar Nasional Pendidikan Serta Wajib Belajar, 
Bandung: Citra Umbara, hal. 37. 
2
Sutirna, (2013), Bimbingan dan Konseling Pendidikan Formal, Informal, dan Nonformal, 
Yogyakarta: CV Andi Offset, hal. 94. 
3
 Peraturan Pemerintah Republik Indonesia No. 19 Tahun (2005) Tentang Standar Nasional 








 Menurut KBBI Ujian Nasional (UN) merupakan 
ujian yang diselenggarakan secara nasional pada tingkat akhir sekolah dasar, 
sekolah menengah pertama, dan sekolah menengah atas. Menurut Tyas 
Andriansyah dan Eva Kartika Wulan Sari Ujian Nasional atau biasa disingkat 
dengan UN adalah kegiatan pengukuran capaian kompotensi lulusan pada materi 




Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan diatas bahwa Ujian 
Nasional (UN) adalah merupakan bagian dari tes standarisasi yang artinya format 
soal dan kriteria penilaian ditentukan oleh pusat serta diberlakukan dalam satuan 
wilayah yang cakupannya luas. Keberhasilan Ujian Nasional juga sangat 
ditentukan oleh bagaimana guru mampu secara tuntas menumpahkan materi 
pembelajaran sehingga benar-benar dapat dikuasai dan dipahami oleh siswa. 
Melihat pentingnya Ujian Nasional (UN) disekolah sebagai alat untuk mengukur 
keberhasilan siswa dalam menempuh pendidikan selanjutnya, hal tersebut menjadi 
tantangan dan beban tersendiri bagi siswa. Ujian Nasional telah menjadi suatu hal 
yang tidak asing lagi bagi siswa tingkat akhir di setiap jenjang SD, SMP, dan 
SMA/sederajat. 
Bimbingan dan Konseling dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan 
Kebudayaan Republik Indonesia  (Permendikbud RI) Nomor 111 Tahun 2014 
pasal 1 ayat (1) dikemukakan bahwa: “Bimbingan dan konseling adalah upaya 
sistematis, objektif, logis, dan berkelanjutan serta terprogram yang dilakukan oleh 
                                                             
3
 Peraturan Pemerintah Republik Indonesia No. 19 Tahun (2005) Tentang Standar Nasional 
Pendidikan, bab x (standar Penilaian Pendidikan). 
4
Tyas Andriyansyah, Eva kartika Wulan Sari, Tingkat Kecemasan Siswa dalam 
Menghadapi Ujian Nasional Berbasis Komputer (UNBK) di SMK Al Munawwariyyah 





konselor atau guru bimbingan dan konseling untuk memfasilitasi perkembangan 
peserta didik/konseli untuk mencapai kemandirian dalam kehidupannya”. Pada 
Pasal 1 ayat (2) dikemukakan bahwa “Konseli adalah penerima layanan 
bimbingan dan konseling pada satuan pendidikan”. Selanjutnya pada Pasal 4 ayat 
(c) dikemukakan bahwa: “Keterbukaan dalam memberikan dan menerima 
informasi”.5 
Penjelasan Pasal 54 (6) Peraturan Pemerintah Nomor 74 Tahun 2008, 
dikemukakan bahwa “Beban kerja guru bimbingan dan konseling atau konselor 
yang memperoleh tunjangan profesi dan faedah tambahan adalah mengampu 
bimbingan dan konseling paling sedikit 150 (seratus lima puluh) peserta didik per 
tahun pada satu atau lebih satuan pendidikan”. Layanan bimbingan dan konseling 
adalah pemberian perhatian, pengarahan, pengendalian, dan pengawasan peserta 
didik yang dapat dilaksanakan dalam bentuk pelayanan tatap muka terjadwal di 
kelas dan layanan perorangan atau kelompok. 
Pelayanan dasar dalam bimbingan dan konseling diartikan sebagai proses 
pemberian bantuan kepada seluruh konseli melalui kegiatan penyiapan 
pengalaman terstruktur secara Layanan informasi atau kelompok yang disajikan 
dengan sistematis dalam rangka mengembangkan perilaku jangka panjang sesuai 
tahapan dan tugas-tugas perkembangan (yang dituangkan sebagai standar 
kompetensi kemandirian) yang diperlukan dalam pengembangan kemampuan 
memilih dan mengambil keputusan dalam kehidupannya.
6
 
                                                             
5
Mochammad Nursalim, (2015), Pengembangan Profesi Bimbingan & Konseling, 
Jakarta: Penerbit Erlangga, hal. 6. 
6






Berdasarkan hasil observasi, diketahui bahwa sebagian besar siswa 
mempunyai kecemasan dalam menghadapi Ujian Nasional (UN). Hasil dari 
pengamatan penulis pada saat melaksanakan program pengalaman lapangan (PPL-
3 atau PLKP-LS) padaawal bulan Maret tahun 2019 di SMP PAB 8 Sampali, 
tampak bahwa kecemasan dalam menghadapi Ujian Nasional (UN) di sekolah 
tersebut merupakan suatu hal yang sangat sering terjadi, sebagian siswa disekolah 
tersebut berpikiran bahwa Ujian Nasional (UN) proses yang sangat mencemaskan, 
mengkhawatirkan, menakutkan, dan menegangkan. Siswa lebih memilih saling 
menakut-nakuti antara siswa yang satu dengan yang lainnya, timbulnya perasaan 
pasrah siswa, berharap pasti lulus tanpa ada persiapan yang matang menghadapi 
Ujian Nasional (UN). Yang membuat kecemasan siswa menjadi lebih tinggi 
karena adanya perubahan kurikulum, dan sistem Ujian Nasional (UN) yang baru. 
Beberapa kalimat yang sering penulis dengar dari siswa di sekolah tersebut 
adalah sebagai berikut: (1) saya sangat takut menghadapi Ujian Nasional nanti, (2) 
saya takut tidak lulus, (3) saya takut mendapatkan nilai yang jelek, dan (4) saya 
takut jika nilainya rendah saya tidak bisa melanjutkan ke SMA/sederajat yang 
berkualitas. Pernyataan-pernyataan siswa tersebut mengundang pemahaman 
penulis bahwa siswa memiliki tingkat kecemasan yang tinggi dalam menghadapi 
Ujian Nasional (UN).Dari hasil pengamatan penulis di atas, perlu sosok guru 
Bimbingan dan Konseling (BK) yang bisa membantu meminimalisir kecemasan 
siswa dalam menghadapi Ujian Nasional (UN).Sehingga tidak menimbulkan 






Salah satu alternatif yang bisa dilakukan oleh guru Bimbingan dan 
Konseling (BK) untuk meminimalisir kecemasan menghadapi Ujian Nasional 
(UN) dengan pemberian layanan bimbingan kelompok agar memberikan 
pemahaman dan informasi yang mengubah tingkat kecemasan siswa dalam 
menghadapi Ujian Nasional (UN). Pemberian layanan bimbingan kelompok ini 
dimaksudkan agar siswa mendapatkan pemahaman dan informasi yang mengubah 
pemikiran siswa terhadap tingkat kecemasan menghadapi Ujian Nasional (UN) 
yang bertujuan untuk meminimalisir tingkat kecemasan siswa tersebut. 
”Bimbingan kelompok adalah layanan bimbingan yang diberikan dalam 
suasana kelompok.Gazda (1978) mengemukakan bahwa bimbingan 
kelompok di sekolah merupakan kegiatan informasi kepada 
sekolompok siswa untuk membantu mereka menyusun rencana dan 
keputusan yang tepat.Gazda juga menyebutkan bahwa bimbingan 
kelompok diselenggarakan untuk memberikan informasi yang bersifat 
personal, vokasional, dan sosial”.7 
 
Adapun alasan layanan bimbingan kelompok itu sendiri menurut Prayitno:  
Layanan bimbingan kelompok adalah suatu layanan bimbingan yang 
diberikan kepada siswa secara bersama-sama atau kelompok agar kelompok itu 
menjadi besar, kuat, dan mandiri, adanya interaksi saling mengeluarkan pendapat, 
memberikan tanggapan, saran, dengan demikian siswa dapat mengutarakan 
permasalahan yang sedang mereka alami.
8
 Dan diharapkan dengan adanya 
bimbingan kelompok, siswa dapat menyelesaikan permasalahannya. 
Berdasarkan alasan layanan bimbingan kelompok menurut Prayitno di atas 
bahwa tingkat kecemasan dalam menghadapi Ujian Nasional (UN) dapat 
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diminimalisir. Layanan bimbingan kelompok menjadi isi layanan yang harus 
spesifik dan dikemas secara jelas dan rinci, sehingga dapat disajikan dan dipahami 
oleh siswa. Informasi yang dimaksud sesuai dengan kebutuhan kognitif siswa 
sehingga dapat meminimalisir kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian 
Nasional (UN) di SMP PAB 8 Sampali. Jika tingkat kecemasan siswa menghadapi 
Ujian Nasional (UN) tidak di minimalisir maka akan menimbulkan tingkat 
kecemasan yang berlebihan, sehingga akan mengakibatkan ketidaksediannya 
siswa dalam menghadapi Ujian Nasional (UN) disebabkan siswa merasa Ujian 
Nasional (UN) itu merupakan suatu yang harus dicemaskan. 
Berdasarkan fenomena masalah diatas perlu adanya alternatif solusi, maka 
penulis merasa penting dan tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul 
“Penerapan Layanan Bimbingan Kelompok dalam Meminimalisir 
Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional di Kelas IX-A SMP PAB 8 
Sampali”. 
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan latar belakang di atas, maka dapat diidentifikasi masalah 
sebagai berikut: 
1. Siswa mengalami pikiran tidak tenang dan perasaan yang was-was serta 
takut tidak lulus menghadapi Ujian Nasional (UN). 
2. Timbulnya perasaan pasrah siswa, berharap pasti lulus tanpa ada persiapan 
yang matang dalam menghadapi Ujian Nasional (UN). 






4. Kecemasan yang dialami oleh siswa menjadi lebih tinggi karena adanya 
perubahan kurikulum, dan sistem Ujian Nasional (UN) yang baru. 
5. Siswa merasa khawatir jika mendapatkan nilai yang rendah maka tidak 
akan bisa melanjutkan ke SMA/sederajat yang lebih berkualitas. 
 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah diatas, dengan keterbatasan waktu, maka 
batasan masalah dalam penelitian ini “Penerapan Layanan Bimbingan Kelompok 
dalam Meminimalisir Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional di Kelas IX-A 
SMP PAB 8 Sampali”. 
D. Rumusan Masalah 
Bagaimana Penerapan Layanan Bimbingan Kelompok dalam 
Meminimalisir Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional di Kelas IX-A SMP PAB 
8 Sampali? 
E. Tujuan Penelitian 
Adapun tujuan penelitian adalah untuk mengetahui Penerapan Layanan 
Bimbingan Kelompok dalam Meminimalisir Kecemasan Menghadapi Ujian 
Nasional di Kelas IX-A SMP PAB 8 Sampali. 
 
F. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
Manfaat teoritis dalam penelitian ini untuk memperkaya hasanah ilmu 





dalam Meminimalisir Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional di Kelas IX-A 
SMP PAB 8 Sampali. 
 
 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi siswa yang diteliti, siswa lebih memahami tingkat 
kecemasannya dalam menghadapi Ujian Nasional (UN) dan siswa 
tahu yang harus dilakukan sebelum dan sesudah menghadapi Ujian 
Nasional (UN). 
b. Bagi guru BK, memperoleh pengayaan ilmu pengetahuan tentang 
Penerapan Layanan Bimbingan Kelompok dalam Meminimalisir 
Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional di Kelas IX-A SMP PAB 
8 Sampali. 
c. Bagi kepala sekolah, menjadi bahan pertimbangan pentingnya 
dikembangkan pelayanan pemberian layanan bimbingan kelompok 
untuk Meminimalisir Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional 
(UN) Melalui Layanan Bimbingan Kelompok. 
d. Bagi peneliti, sebagai pengetahuan, pengalaman, dan penambahan 
wawasan yang sangat berguna dalam Penerapan Layanan 
Bimbingan Kelompok dalam Meminimalisir Kecemasan 










A. Kecemasan  
1. Pengertian Kecemasan 
Istilah kecemasan dalam Bahasa Inggiris yaitu axiety yang berasal dari 
Bahasa Latin angustus yang memiliki arti kata kaku, dan ango, anci yang berarti 
mencekik. Selanjutnya Steven Schwart, S mengemukakan kecemasan berasal dari 
kata latindengan anxius yang berarti penyempitan atau pencekikan. Kecemasan 
mirip dengan rasa takut tapi dengan fokus kurang spesifik, sedangkan ketakutan 
biasanya respon terhadap beberapa ancaman langsung, sedangkan kecemasan 
ditandai oleh kekhawatiran tentang bahaya tidak terduga yang terletak di masa 
depan. Kecemasan merupakan keadaan emosional negatif yang ditandai dengan 




Di dalam Al-Qur‟an dikatakan bahwa bila sesuatu cemas, maka ia akan 
bergerak dari tempatnya. Hingga bisa dikatakan bahwa bentuk kecemasan adalah 
adanya perubahan atau goncangan yang berseberangan dengan ketenangan yang 
Allah gambarkan dalam firman-Nya dalam surah Al-Fajr ayat 27-30. Adapun ayat  
tersebut adalah sebagai berikut: 
                             
            
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Artinya: Hai jiwa yang tenang, kembalilah kepada Tuhanmu dengan hati 
yang puas lagi diridhai-Nya. Maka masuklah ke dalam jamaah hamba-hamba-





Kecemasan adalah manisfetasi dari berbagai proses emosi yang 
bercampur baur, yang terjadi ketika orang sedang mengalami tekanan 
perasaan (frustasi) dan pertentangan batin (konflik). Kecemasan itu 
mempunyai segi yang disadari, seperti rasa takut, terkejut, tidak berdaya, 
rasa  berdosa/bersalah, terancam, dan sebagainya. Juga ada segi-segi 
yang ada diluar kesadaran dan tidak bisa menghindari perasaan yang 
tidak menyenangkan itu.Rasa cemas itu terdapat dalam semua gangguan 




Adapun pengertian kecemasan menurut beberapa ahli dalam buku 
Manajemen Emosi  adalah sebagai berikut: 
a. Menurut Freud (ahli psikoanalisis), menyatakan bahwa kecemasan adalah 
reaksi terhadap ancaman dari rasa sakit maupun dunia luar yang tidak siap 
ditanggulangi dan berfungsi memperingatkan individu akan adanya 
bahaya. 
b. Menurut Suryabrata, kecemasan adalah kecemasan yang tidak dapat 
ditanggulangi disebut sebagai trautamik. Saat ego tidak mampu mengatasi 
kecemasan secara rasional, maka ego akan memunculkan mekanisme 
pertahanan ego. 
c. Menurut Priest, berpendapat bahwa kecemasan atau perasaan cemas 
adalah suatu keadaan yang dialami ketika berpkir tentang sesuatu yang 
tidak menyenangkan terjadi.  
d. Menurut Calhoun dan Acocella, kecemasan adalah perasaan ketakutan  
(baik realistis maupun tidak realistis)  yang disertai dengan keadaan 
peningkatan kejiwaan. 
e. Menurut Atkinson, kecemasan adalah emosi yang tidak menyenangkan 
yang ditandai dengan gejala seperti khawatiran dan rasa takut. Segala 
bentuk situasi yang mengancam kesejahteraan organisme dapat 
menimbulkan kecemasan, konflik merupakan salah satu sumber 
munculnya rasa cemas. 
f. Menurut Davis dan Palladino, kecemasan adalah memiliki pengertian  
sebagai perasaan umum yang memiliki karakteristik perilaku dan kognitif 
atau simptom psikologikal. 
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g. Menurut Hall dan Lindzey, kecemasan adalah ketegangan yang dihasilkan 





 Beberapa pendapat para ahli diatas dapat disimpulkan kecemasan adalah 
rasa takut atau khawatir pada situasi tertentu yang sangat mengancam yang dapat 
menyebabkan kegelisahan karena adanya ketidakpastian mengenai sesuatu yang 
dikerjakan serta ketakutan akan sesuatu hal buruk terjadi pada sesuatu yang akan 
dikerjakan. 
2. Bentuk-Bentuk Kecemasan 
 Menurut Freud (Kendal dan Hammen, 1998), membedakan tiga macam 
kecemasasan yakni: 
a. Kecemasan realita (realita anxiety), adalah kecemasan realita atau rasa 
takut akan bahaya-bahaya di dunia luar.  
b. Kecemasan moral (moral anxiety) atau perasaan-perasaan bersalah. 
c. Kecemasan neurotik (neurotik anxiety) adalah rasa takut jangan-jangan 
insting-insting akan lepas dari kendali  dan menyebabkan sang pribadi 
berbuat sesuatu yang bisa membuatnya dihukum.
13
 
 Sedangkan menurut Lazarus, mengemukakan ada dua bentuk kecemasan 
yaitu: 
a. State anxiety yaitu kecemasan sebagai suatu  reaksi terhadap situasi 
tertentu. Jika situasi itu tidak ada maka kecemasannya pun akan hilang. 
Misalnya cemas ketika melihat keributan antar warga, cemas ketika 
melewati tempat yang sepi dan angker, dan saat ketika akan menghadapi 
ujian akhir. 
b. Trait anxiety yaitu kecemasan yang menetap pada diri seseorang.  
Kecemasan model ini merupakan kecemasan disposisi/sifat dari individu 
itu sendiri yang pencemas sehingga kadang-kadang pada situasi yang 
sebenarnya tergolong biasa, dia bereaksi cemas. Misalnya orang ini 
memiliki sifat pencemas sehingga situasi apa saja yang menurutnya 
(penilaian subjektifnya) menakutkan maka hal tersebut akan memunculkan 
kecemasan dalam dirinya. 
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 Sementara menurut Daniel Goleman dalam bukunya yang berjudul 
Emotional Intelligence kecemasan itu muncul dalam dua bentuk: 
a. Kognitif atau kecemasan yang muncul akibat adanya pikiran yang 
merisaukan,dan 
b. Somatik, yaitu kecemasan yang menagkibatkan adanya gejala-gejala 





  Kecemasan juga dapat dibedakan antara kecemasan yang normal dan 
kecemasan yang abnormal (Gilmer), suatu kecemasan dianggap normal jika 
situasi yang sedang dihadapi oleh seseorang secara objektif memang mengandung 
bahaya seperti ancaman bom, adanya perang, atau kerusahan antar 
kampung.Selain itu kecemasan dianggap sesuatu yang normal jika derajatnya 
masih tergolong ringan sehingga tidak mengganggu aktivitas sehari-hari orang 
tersebut.Sedangkan kecemasan dianggap abnormal jika situasi yang dihadapi oleh 
seseorang secara objektif sebenarnya tidak mengandung bahaya yang benar, 
namun secara subjektif oleh orang itu dianggap berbahaya. Misalnya cemas ketika 
akan mengikuti ujian nasional sehingga menyebabkan orang tersebut tidak 
sanggup untuk berpikir lagi, dan mengalami serangan panik.
15
 
  Berdasarkan bentuk-bentuk kecemasan diatas dapat disimpulkan bahwa 
terbentuknya suatu kecemasan seseorang dipengaruhi oleh rasa takut yang dapat 
disebabkan oleh lingkungan individu. Hal ini dapat mempengaruhi kecemasan 
moral atau perasaan bersalah sehingga rasa takut akan lepas dari kendali yang 
menimbulkan terjadinya perbuatan yang bisa berakibat patal. Disisi lain 
kecemasan itu suatu reaksi terhadap situasi tertentu yang mengakibatkan 
kecemasan yang akan mempengaruhi secara berlebihan, kecemasan dari sifat 
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individu itu adalah hal yang biasa akan tetapi perlu starategi untuk mengendalikan 
kecemasan tersebut. Bentuk-bentuk kecemasan ini sejalan dengan salah satu ahli 
Daniel Goleman yang menyatakan bahwa kecemasan itu dipengaruhi oleh kognitif 
individu yang memunculkan adanya akibat pikiran yang merisaukan dan 
mengakibatkan adanya gejala-gejala fisiologis seperti berpeluh, jantung berdebar-
debar atau ketegangan pada otot. 
3. Proses Terjadinya Kecemasan 
  Secara tidak disadari kita telah mengetahui terjadinya kecemasan yang 
kita alami adalah suatu keadaan yang selalu berkaitan dengan pikiran.Burns 
mengemukakan, emosi ataupun rasa cemas yang kita rasakan disebabkan oleh 
adanya dialog internal dalam pikiran individu yang mengalami kecemasan 
ataupun perasaan cemas.Blackburn dan Davidson mengemukakan proses 
terjadinya kecemasan melalui model kognitif kecemasan, seperti yang terlihat 
pada gambar dibawah ini:
16
 




                                                             
 
 
(adaptasi Blackburn dan Davidson)
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Triantoro Safaria, Nofrans Eka Saputra, (2009), Manajemen Emosi Sebuah Panduan 
Cerdas Bagaimana Mengelola Emosi Positif dalam Hidup Anda, Yogyakarta: PT. Bumi Aksara, 
hal. 50. 
Stimulus   Perantaraan (skemata)  Respon  
(situasi yang          
menimbulkan        Proses Kognitif 
kecemasan) 
         Hasil Kognitif 
        (Penilaian primer  













  Menurut Blackburn dan Davidson, secara teoritis terjadinya kecemasan 
diawali oleh pertemuan individu dengan stimulus yang berupa situasi yang 
berpengaruh dalam membentukuasi kecemasan (situasi yang mengancam), yang 
secara langsung/tidaklangsung hasil pengamatan atau pengalaman tersebut diolah 
melalui proses kognitif dengan menggunakan skemata (pengetahuan yang telah 
dimiliki individu terhadap situasi tersebut yang sebenarnya  mengancam/tidak 
mengancam dan pengetahuan tentang kemampuan dirinya untuk mengendalikan 
dirinya dan situasi tersebut). Setiap pengetahuan tersebut dapat terbentuk darin 
keyakinan pendapat orang lain maupun pendapat individu sendiri serta dun ia luar. 
Pengetahuan (skemata) tersebut, tentunya akan mempengaruhi individu untuk 
dapat membuat penilaian (hasil kognitif) sehingga respon yang akan ditimbulkan 
tergantung seberapa baik individu tersebut dapat mengendalikan dirinya. Apabila 
pengetahuan (skemata) subjek terhadap situasi yang mengancam tersebut tidak 
memadai, tentunya individu tersebut akan mengalami kecemasan.
17
 
  Menurut Borkovev mengemukakan mamfaat lain yang tak terduga dari 
adanya rasa khawatir. Ketika orang tenggelam dalam pikiran-pikiran cemas, 
agaknya mereka kehilangan kepekaan akan perasaan subjektif kecemasan yang 
timbul akibat adanya kekhawatiran meningkatnya detak jantung, berkeringat dan 
gemetar, dan sewaktu kekhawatiran berlangsung, sesungguhnya kekhawatiran 
menekan kecemasan, yang setidak-tidaknya tercermin dalam detak jantung. 
Prosesenya kurang lebih berlangsung sebagai berikut: penderita menangkap 
sesuatu yang memicu timbulnya bayangan ancaman atau bahaya potensial; 
bayangan bencana itu memicu serangan kecemasan yang ringan. Maka, penderita 
                                                             
17





akan terseret dalam sederetan pikiran yang mencemaskan, yang masing-masing 
membangkitkan efek yang berbeda-beda. Bila perhatian terus tertuju pada alur 
kecemasan ini, terfokusnya perhatian pada pikiran-pikira ini mengakibatkan 
pikiran teralih dari bayangan bencana asli yang semula memicu kecemasan.Dalam 
kaitannya dengan kecemasn fisiologis, imaji jauh lebih kuat daripada pikiran.Jadi 
terus menerus memikirkan permsalahan juga meringankan kecemasan, dibanding 
dengan membayang-bayangkan adanya bencana.
18
 
4. Faktor-faktor Penyebab Kecemasan  
  Kecemasan sering kali berkembang selama jangka waktu dan sebagian 
besar tergantung pada pengalaman hidup seseorang.Peristiwa-peristiwa atau 
situasi khusus dapat mempercepat munculnya gangguan kecemasan. 
  Zakiah Daradjat mengemukakan penyebab dari kecemasan itu adalah 
sebagai berikut: 
a. Rasa cemas yang timbul akibat melihat adanya bahaya yang mengancam 
dirinya. Kecemasan ini lebih dekat dengan rasa takut, karena sumbernya 
terlihat jelas didalam pikiran. 
b. Cemas karena merasa berdosa atau bersalah, karena melakukan hal-hal 
yang berlawanan dengan keyakinan atau hati nurani. Kecemasan ini pula 
sering menyertai gejala-gejala gangguan mental, yang kadang-kadang 
terlihat dalam bentuk umum. 
c. Kecemasan yang berupa penyakit dan terlihat dalam beberapa bentuk. 
Kecemasan ini disebabkan oleh hal yang tidak jelas dan tidak berhungan 
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dengan apapunyang terkadang disertai dengan perasaan takut yang 
mempengaruhi keseluruhan kepribadian penderitanya.
19
 
Adapun faktor kecemasan menurut Alex Sobur adalah sebagai berikut: 
a. Emosional yaitu ketakutan yang amat sangat dan secara sadar. 
b. Kognitif yaitu ketakutan yang meluas dan sering berpengaruh terhadap 
kemampuan berfikir jernih, memecahkan masalah dan mengatasi 
tuntutan lingkungan. 
c. Psikologis yaitu tanggapan tubuh terhadap rasa takut berupa pengerasan 




  Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kecemasan yang timbul 
akibat melihat adanya bahaya yang mengancam dirinya. Kecemasan ini lebih 
dekat dengan rasa takut, karena sumbernya terlihat jelas didalam pikiran, 
kecemasan hadir karena adanya rasa berdosa atau bersalah, dan emosi yang 
berlebihan.Timbulnya kecemasan juga disebabkan oleh kognitif individu yang 
tidak terkendali sehingga menjadi ketakutan yang membawa individu ke alam 
sadar  ataupun alam dibawah sadar. Disisi lain kognitif dan psikologis individu 
dipengaruhi oleh kemampuan berpikir secara jernih untuk memecahkan suatu 
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5. Reaksi yang Ditimbulkan oleh Kecemasan 
  Menurut Priest bahwa individu yang mengalami kecemasan akan 
menunjukkkan reaksi fisik berupa tanda-tanda jantung berpacu lebih cepat, tangan 
dan lutut gemetar, ketengan pada syaraf dibelakang leher, gelisah atau susah tidur, 
banyak keringat, gatal-gatal pada kulit, serta selalu ingin buang air kecil. 
 
  Calhoun dan Acocella mengemukakan aspek-aspek kecemasan yang 
dikemukakan dalam tiga reaksi, yaitu sebagai berikut: 
a. Reaksi Emosional, yaitu komponen kecemasan yang berkaitan dengan 
persepsi individu terhadap pengaruh psikologis dari kecemasan, serasaan 
seperti perasaan keprihatinan, ketengan, sedih, mencela diri sendiri atau 
orang lain. 
b. Reaksi Kognitif, yaitu ketakutan dan kekhawatiran yang berpengaruh 
terhadap kemampuan berpikir jernih sehingga mengancam dalam 
memecahkan masalah dan mengatasi tuntutan lingkungan sekitarnya. 
c. Reaksi Fisiologis,  yaitu reaksi yang ditampilkan oleh tubuh terhadap 
sumber ketakutan dan kekhawatiran Reaksi ini berkaitan dengan sistem 
syaraf yang mengendalikan berbagai otot dan kelenjer tubuh sehingga 
menimbulkan reaksi dalam bentuk jantung berdetak lebih keras, nafas 
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  Sedangkan Blackburn dan Davidson menemukakan beberapa dampak 
yang ditimbulkan oleh kecemasan, yaitu sebagai berikut: 
a. Suasana hati, yaitu individu yang mengalami kecemasan memiliki 
perasaan mudah marah, dan sangat tegang. 
b. Pikiran, yaitu kecemasan dapat menyebabkan kekhawatiran, sukar 
berkonsentrasi, pikiran kosong, membesar-besarkan ancaman, dan 
memandang diri tidak berdaya atau sensitif. 
c. Motivasi, yaitu kecemasan yang dapat menghindari situasi, ketergantunan 
tinggi, dan ingin melarikan diri. 
d. Perilaku, yaitu kecemasan yang merasa gelisah, gugup, dan waspada yang 
berlebihan. 
e. Geakan biologis, yaitu kecemasan yang mengalami gerakan otomatis, 




B. Ujian Nasional 
  Ujian Nasional merupakan alat evaluasi untuk mengetahui kemampuan 




  Menurut Dr. E Mulyasa dalam bukunya yang berjudul Pengembangan dan 
Impementasi Kurikulum 2013 bahwa: 
Ujian Nasional (UN) adalah kebijakan Pemerintah dalam bidang 
pendidikan untuk menentukan standar-standar mutu pendidikan. Kebijakan 
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ini berkaitan dengan berbagai aspek yang dinamis, seperti budaya, kondisi 
sosial ekonomi, bahkan politik dan keamanan, sehingga akan selalu rentan 
terhdap perbedaan dan kontroversi sejalan dengan perkembangan 
masayarakat. Kebijakan tersebut merupakan kebijakan politik atau 
kebijakan pendidikan, yang menyangkut kepentingan berbagai pihak, 




  Berikut ini bunyi pasal yang menjelaskan tentang Ujian Nasional yang 
termaktub dalam peraturan pemerintah bab X pada pasal 66: 
1) Penilaian hasil belajar sebagaimana dimaksud dalam pasal 63 ayat (1) 
butir c bertujuan untuk menilaia pencapaian kompotensilulusan secara 
nasional pada mata pelajaran tertentu dalam kelompok mata pelajaran 
tertentu dalam kelompok mata pelajaran ilmu pengetahuan teknologi 
dan dilakukan dalam bentuk ujian nasional. 
2) Ujian nasional dilakukan secara objektif, berkeadilan dan akuntabel. 
3) Ujian nasional diadakan sekurang kurangnya satu kali dan sebanyak 




  Ketentuan tentang UN tersebut dapat dilihat pada Pasal 67 PP Nomor 32 
Tahun 2013, sebagai berikut: 
(1) Pemerintah menugaskan BSNP untuk menyelenggarakan ujian nasional 
yang diikuti Peserta Didik pada setiap satuan pendidikan jalur formal 
pendidikan dasar dn menengah, dan jalur nonformal kesetaraan. 
a. Ujian nasional untuk satuan pendidikan jalur formal pendidikan dasar 
sebaimana dimaksud pada ayat (1) dikecualikan untuk SD/MI/SDLB atau 
bentuk lain yang sederajat. 
(2) Dalam penyelenggaraan ujian nasional BSNP bekerja sama dengan 
instansi terkait dilingkungan pemerintah, Pemerintah Provinsi, 
Pemerintah Kabupaten/Kota, dan satuan pendidikan. 
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  Dengan demikian, Ujian Nasional tetap akan dilaksanakan sesuai dengan 
kepentingannya (kecuali SD/MI/SDLB, dan yang sederajat), namun tentu saja 
memerlukan berbagai perbaikan dalam sistem dan manajemennya. Sampai saat ini 
belum ada cara yang paling baik untuk mengetahui keefektifan berbagai upaya 
yang dilakukan dalam proses pendidikan, apakah telah membuahkan hasil yang 
memuaskan, kecuali melalui ujian, baik ujian tingkat kelas, tingkat sekolah, 
maupun ujian nasional. Oleh karena itu, upaya untuk 
menghapuskan/menghilangkan ujian nasional, memerlukan berbagai pemikiran 
yang matang, agar tidak menghambat jalannya proses pendidikan dan tidak 
menimbulkan perpecahan di lapangan.
26
 
  Dalam hal ini, jangan sampai “buruk muka cermin dibuang”, sebab 
permasalahan pokok yang sebenarnya bukan pada ujian nasional, tetapi karena 
hasil ujian nasional dijadikan ukuran kebersilahan pemerintah daerah, sehingga 
banyak yang dipolitisir untuk kepentingan sesaat. Dalam pada itu, pemerintah 
juga menetapkan nilai UN minimal yang harus dicapai oleh peserta didik dalam 
kelulusan.Itulah yang telah menimbulkan beberapa masalah teknis yang 
dipertanyakan dalam berbagai kalangan. Masalah tersebut antara lain, karena 
sifatnya nasional, maka bidang kajian yang di UN kan dianggap lebih penting dari 
mata pelajaran lain, sehingga sebagian besar upaya sekolah hanya ditunjukkan 
untuk mengantarkan peserta didik mencapai keberhasilan dalam UN. Padahal 
materi UN hanya mencakup aspek intelaktual, yang tidak mampu mengukur 
seluruh aspek pendidikan secara utuh.Dalam hal ini, ada kesan penyempitan 
terhadap makna dan hakikat pendidikan yang utuh menjadi hanya menyangkut 
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aspek kognitif dengan mata kajian terbatas pada yang UN-kan. Hal tersebut dapat 
dilihat dalam Pasal 70 PP Nomor 32 Tahun 2013, sebagai berikut: 
(3) Pada jenjang SMP/Mts/SMPLB, atau bentuk lain yang sederajat, atau 
bentuk lain yang sederajat, ujian nasional mencakup pelajaran Bahasa 
Indonesia, Bahasa Inggiris, Matematika, dan Ilmu Pengetahuan Alam 
(IPA). 
(4) Pada program paket B, Ujian Nasional mencakup mata pelajaran Bahasa 
Indonesia, Bahasa Inggiris, Matematika, Ilmu Pengetahuan Alam (IPA), 
Ilmu Pengetahuan Sosial (IPS) dan Pendidikan Pancasila dan 
kewarganegaraan. 
(5) Pada SMA/MA/SMALB atau bentuk lain yang sederajat, Ujian Nasional 
mencakup mata pelajaran Bahasa Indonesia, Bahasa Inggiris, Matematika, 
dan mata pelajaran yang menjadi ciri khas program pendidikan. 
(6) Pada program paket C, Ujian Nasional mencakup mata pelajaran Bahasa 
Indonesia, Bahasa Inggiris, Matematika, dan mata pelajaran yang menjadi 
ciri khas program pendidikan. 
(7) Pada jenjang SMK/MAK atau bentuk lain yang sederajat, Ujian Nasional 
mencakup pelajaran Bahasa Indonesia, Bahasa Inggiris, Matematika, dan 




  Tujuan pemerintah melaksanakan UN adalah untuk mendongkrak 
kualitas pendidikan dengan menetapkan standar minimal yang senantiasa 
ditingkatkan. Hal tersebut sebenarnya cukup wajar dan masuk akal, karena standar 
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duniapun 7,0 (tujuh koma nol). Namun hal tersebut digulirkan dalam kondisi 
masyarakat yang labil, sehingga menimbulkan berbagai kesalahtafsiran para 
pelaksana di lapangan; bahkan berujung pada penolakan.Masyarakat yang tidak 
menerima juga tidak bisa disalahkan, karena mereka beranggapan bahwa 




C. Guru Bimbingan dan Konseling 
1. Pengertian Bimbingan dan Konseling 
a. Pengertian Bimbingan 
 Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, bimbingan diartikan sebagai 
petunjuk (penjelasan) cara mengerjakan sesuatu. Bimbingan atau guidancedalam 
kamus bahasa Inggiris berasal dari kata guide yang dapat berarti yang 
menunjukkan jalan, memimpin, menuntun, memberikan petunjuk, mengatur, 
mengarahkan, dan memberikan nasihat.
29
 
Bimbingan adalah proses bantuan terhadap individu untuk mencapai 
pemahaman diri dan pengarahan diri yang dibutuhkan untuk melakukan 
penyesuaian diri secara maksimum kepada sekolah, keluarga, dan masyarakat.
30
 
Disamping itu, bimbingan juga mengandung makna memberikan 
bantuan atau pertolongan dengan pengertian bahwa dalam 
menentukan arah diutamakan kepada yang dibimbingnya. Keadaan 
ini seperti yang dikenaldalam pendidikan dengan “Tut Wuri 
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 Hanya dalam keadaan yang terdesak sajalah, seorang pembimbing dapat 
mengambil peran secara aktif memberikan arah di dalam memberikan 
bimbingannya. Tidak selayaknya seorang pembimbing membiarkan individu yang 
dibimbingnya dalam keadaan terlantar apabila ia sungguh-sungguh tidak dapat 
menghadapi masalahnya. 
Menurut Dunsmoor dan Miller, Bimbingan membantu individu untuk 
memahami dan menggunakan secara luas kesempatan pendidikan, jabatan, dan 
pribadi yang mereka miliki atau dapat mereka kembangkan, dan sebagai satu 
bentuk bantuan yang sistematik melalui siswa yang mana dibantu untuk dapat 
memperoleh penyesuaian yang baik terhadap sekolah dan kehidupan pribadinya.
32
 
 Menurut Prayitno, Bimbingan adalah sebagai proses layanan yang 
diberikan kepada individu-individu guna membantu mereka memperoleh 
pengetahuan dan keterampilan-keterampilan yang diperlukan dalam membuat 
pilihan-pilihan, rencana-rencana, dan interpretasi yang dipelukan untuk 
menyesuaikan diri yang baik. Seperti firman Allah dalam Al-qur‟an surah An-
Nahl ayat 125: 
                                
                      
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 Artinya:Serulah (manusia) kepada jalan Tuhan-mu dengan hikmah dan 
pelajaran yang baik dan bantahlah mereka dengan cara yang baik. Sesungguhnya 
Tuhanmu Dialah yang lebih mengetahui tentang siapa yang tersesat dari jalan-





 Dari pengertian di atas, dapat diketahui bahwa Bimbingan adalah Suatu 
proses pemberian bantuan kepada individu secara berkelanjutan dan sistematis, 
yang dilakukan oleh seorang yang ahli, yang dimaksudkan agar individu dapat 
memahami dirinya, lingkungan serta dapat mengarahkan diri dan menyesuaikan 
diri dengan lingkungan untuk dapat mengembangkan potensi dirinya secara 
optimal untuk kesejahteraan dirinya dan kesejahteraan masyarakat.  
b. Pengertian Konseling 
 Dan seperti halnya pengertian bimbingan (guidance), di dalam pengertian 
konseling juga terdapat beberapa macam tinjauan atas pengertian itu. Dalam 
bahasa arab kata konseling adalah al-Irsyad yang secara etimologi berarti al-
Huda, ad-Dalalah, dan jika di artikan dalam bahasa Indonesia berarti petunjuk.
34
 
Kata al-Irsyad menjadi satu dengan al-huda dapat dilihat dalam surah Al-Kahfi 
(18) ayat 17: 
                           
                                 
                 
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 Artinya: Dan kamu akan melihat matahari ketika terbit, condong dari 
gua mereka ke sebelah kanan, dan bila matahari terbenam menjauhi mereka ke 
sebelah kiri sedang mereka berada dalam tempat yang Luas dalam gua itu. 
ituadalah sebagian dari tanda-tanda (kebesaran) Allah. Barangsiapa yang diberi 
petunjuk oleh Allah, Maka Dialah yang mendapat petunjuk; dan Barangsiapa 
yang disesatkan-Nya, Maka kamu tidak akan mendapatkan seorang pemimpinpun 




 Adapun inti dari surah Al-Kahfi (18) ayat 17 adalah: Allah-lah yang 
memberi petunjuk kepada manusia akan jalan kebenaran. Artinya hanya Allah lah 
yang memiliki kuasa dalam merubah seseorang dan jika dibandingkan kedalam 
bimbingan dan konseling seorang konselor tidak dapat merubah seseorang dari 
yang buruk kepada yang baik, akan tetapi peran konselor adalah membantu 
mengarahkan, membimbing, dan membantu seseorang yang mengalami suatu 
permasalahan dalam pemecahan suatu masalah. 
 Sedangkan pengertian konseling menurut Winkel mendefenisikan 
konseling sebagai serangkaian kegiatan paling pokok dari bimbingan dalam usaha 
membantu konseli/klien secara tatap muka dengan tujuan agar klien dapat 
mengambil tanggung jawab sendiri terhadap berbagai persoalan atau masalah 
khusus.Adapun pengertian konseling Prayitno dan Erman Amti mengartikan 
konseling adalah proses pemberian bantuan yang dilakukan melalui wawancara 
konseling oleh seorang yang ahli (konselor) kepada individu yang sedang 
mengalami sesuatu masalah (klien) yang bermuara pada teratasinya masalah yang 
dihadapi oleh klien.
36
 Jadi, dalam proses konseling ada tujuan langsung yang 
tertentu, yaitu pemecahan masalah yang dihadapi klien. 
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Berdasarkan pengertian konseling diatas dapat disimpulkan bahwa 
konseling adalah proses pemberian bantuan yang dilakukan oleh orang yang ahli 
(konselor) kepada individu atau klien secara tatap muka dengan tujuan agar klien 
tersebut dapat mengambil tanggung jawab sendiri terhadap berbagai persoalan 
atau masalah khusus.  
 Setelah mengetahui masing-masing dari pengertian bimbingan dan 
konseling, maka kali ini akan dipaparkan pengertian dari bimbingan dan 
konseling itu sendiri. Bimbingan dan Konseling merupakan bantuan yang 
diberikan oleh tenaga profesional kepada seseorang atau lebih, agar orang tersebut 
bisa menjalani kehidupan sehari-hari secra efektif dan menjadi pribadi mandiri.
37
 
 Bimbingan konseling dilakukan oleh manusia, terhadap manusia dan bagi 
kepentingan manusia.Sesuai dengan hakikatnya manusia adalah makhluk yang 
diciptakan dalam keadaan yang terbaik, termulia, dan sempuma dibandingkan 
dengan makhluk lainnya, tetapi sekaligus memiliki kekurangan-kekurangan. 
Kekurangan tersebut disebabkan oleh: 
1) Manusia itu makhluk yang lemah tidak mempunyai daya dan kekuatan 
sendiri. 
2) Banyak membantah dan gampang lupa serta banyak salah. 
3) Banyak ingkar. 
4) Cepat gelisah dan banyak keluh kesah. 
 Dengan latar belakang keadaan manusia sebagaimana tersebut, maka 
dengan kata lain dapat dikatakan bahwa manusia bahagia atau sengsara di dunia 
dan di akhirat nanti. Karena mengingat sifat seperti inilah, diperlukan adanya 
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upaya untuk menjaga agar manusia tetap menuju ke arah kebahagiaan, menuju 
citranya yang lebih baik. Salah satu cara dan jalan yang dapat dilakukan adalah 
dengan menghadirkan bimbingan konseling agama bagi manusia atau individu 
(siswa) yang memerlukannya. 
 Adanya bimbingan konseling di sekolah akan lebih banyak membantu 
siswa dalam mengenai diri dan keberadaannya sebagai makhluk Allah SWT. 
Allah berfirman dalam surah Al-Hujarat ayat 10 berbunyi : 
                               
 Artinya: “Sesungguhnya orang-orang yang beriman itu adalah saudara 
maka berusahalah memperbaiki persaudaraan di antara sekalian, dan takutlah 
kepada Allah, semoga kamu menjadi orang-orang yang mendapatkan rahmat.”38 
 
Sesuai dengan ayat diatas maka Allah menganjurkan kepada manusia 
untuk saling menasehati antara sesamanya sedang mengalami masalah dan telah 
jauh dari kebenaran Ilahi. Oleh karena itu, untuk mencapai tujuan konseling, maka 
pada prinsipnya bimbingan dan penyuluhan ini dilakukan tidak boleh sembarang 
orang, melainkan oleh orang tertentu yang memiliki keahlian. Keahlian ini 
tentunya mencakup pengetahuan, keterampilan, sikap dan pandangan yang 
disertai oleh kematangan pribadi dan kemauan yang kuat untuk melakukan usaha 
bimbingan penyuluhan. 
 
D. Bimbingan Kelompok 
1. Pengertian Bimbingan Kelompok 
Bimbingan adalah proses pemberian bantuan yang dilakukan oleh orang 
ahli kepada seseorang atau beberapa individu, baik anak-anak, remaja, maupun 
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dewasa. agar orang yang dibimbingan dapat mengembangkan kemampun dirinya 
sendiri dan mandiri, dengan memanfaatkan kekuatan individu dan sarana yang 
ada dan dikembangkan berdasarkan norma-normayang berlaku.
39
 Kelompok 
adalah layananyang membantu klien atau peserta didik dalam pengembangan 
pribadi, kemampuanhubungan sosial, kegiatan belajar, karier dan pengambilan 
keputusan serta melakukankegiatan tertentu melalui dinamika kelompok. 
Layanan bimbingan kelompok merupakan suatu cara memberikan 
bantuan (bimbingan) kepada individu (siswa) melalui kegitan kelompok. Dalam 
layanan bimbingan kelompok, aktivitas dan dinamika kelompok harus 
diwujudkan untuk membahas berbagai hal yang berguna bagi pengembangan atau 
pemecahan masalah individu (siswa) yang menjadi peserta layanan.
40
 
 Menurut Prayitno layanan bimbingan kelompok adalah suatu layanan 
bimbingan yang di berikan kepada siswa secara bersama-sama atau kelompok 
agar kelompok itu menjadi besar, kuat, dan mandiri.
41
 Pelayanan bimbingan 
kelompok dimaksudkan untuk memungkinkan siswa secara bersama-sama 




 Layanan bimbingan kelompok merupakan bantuan terhadap individu 
yang dilaksanakan dalam situasi kelompok. Bimbingan kelompok dapat berupa 
penyampaian informasi atau aktivitas kelompok membahas masalah-masalah 
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pendidikan, pekerjaan, pribadi, dan masalah sosial. Pada umumnya kegiatan, 
aktifitas kelompok menggunakan prinsip dan dan proses dinamika kelompok, 
seperti dalam kegiatan diskusi, sosiodrama, bermain peran, simulasi, dan lain-lain. 
Bimbingan melalui aktivitas kelompok lebih efektik karena selain peran individu 
lebih aktif, juga memungkinkan terjadinya pertukaran pemikiran, pengalaman, 
rencana, serta penyelesaian masalah.
43
 
Layanan bimbingan kelompok merupakan suatu cara memberikan 
bantuan (bimbingan) kepada individu (siswa) melalui kegiatan 
kelompok. Dalam layanan bimbingan kelompok aktivitas dan dinamika 
kelompok harus diwujudkan untuk membahas berbagai hal yang berguna 
bagi pengembangan atau bagi pemecahan masalah individu (siswa) yang 
menjadi peserta layanan.Dalam layanan bimbingan kelompok dibahas 
topik-topik umum yang menjadi kepedulian bersama anggota 
kelompok.Masalah yang menjadi topik pembicaraan dalam layanan 
bimbingan kelompok, dibahas melalui suasana dinamika kelompok 
secara intens dan konstruktif, diikuti oleh semua anggota kelompok 




 Dari beberapa pengertian bimbingan kelompok di atas, maka dapat 
disimpulkan bahwa bimbingan kelompok adalah Suatu kegiatan kelompok yang 
dilakukan oleh sekelompok orang dengan memanfaatkan dinamika kelompok 
yaitu adanya interaksi saling mengeluarkan pendapat, memberikan tanggapan, 
saran, dan sebagainya, dimana pemimpin kelompok menyediakan informasi-
informasi yang bermanfaat agar dapat membantu individu mencapai 
perkembangan yang optimal baik itu dalam menyusun rencana maupun 
pengambilan keputusan yang tepat. 
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2. Tujuan Bimbingan Kelompok 
 Menurut Tohirin, Secara umum layanan bimbingan kelompok bertujuan 
untuk pengembangan kemampuan bersosialisasi, khususnya kemampuan dalam 
berkomunikasi peserta layanan (siswa). Sedangkan secara khusus layanan 
bimbingan kelompok bertujuan untuk mendorong pengembangan perasaan, 
pikiran, persepsi, wawasan dan sikap yang menunjang perwujudan tingkah laku 
yang lebih efektif, yaitu peningkatan kemampuan berkomunikasi baik verbal 
maupun nonverbal para siswa.
45
 
 Sedangkan menurut Bimo Walgito, mengemukakan tujuan dari 
bimbingan kelompok, yaitu: 
a. Membiasakan hidup bergaul dengan teman-temannya, karena dalam 
kelompok adanya belajar untuk mengungkapkan pendapat dan menerima 
pendapat orang lain. 
b. Balajar untuk hidup bersama agar tidak adanya rasa canggung ketika 
akan hidup dengan masyarakat yang lebih luas. 
c. Memupuk gotong royong.46 
 Pendapat lain dari Mudyaningsih mengatakan bahwa tujuan dari 
bimbingan kelompok adalah sebagai berikut: 
a. Untuk menolong agar individu lebih baik dalam hubungan sosialnya serta 
lebih baik sifat-sifat pribadinya.  
b. Mengatasi masalah yang sifatnya global atau umum sehingga bentuk 
penyelesaiannya dilakukan dengan cara-cara bersama. 
                                                             
 45Ibid, hal. 165-166. 
 46Bimo Walgito, (2011), Bimbingan dan Konseling (Studi Karier), Yogyakarta: Andi 





c. Adanya permasalahan yang harus diselesaikan dengan cara bimbingan 
kelompok, yaitu dengan cara berdiskusi dan berkelompok.
47
 
 Dari beberapa pendapat menurut ahli diatas dapat disimpulkan bahwa 
tujuan dari layanan bimbingan kelompok adalah suatu layanan yang diberikan 
sebagai media pengembangan diri untuk dapat berlatih berbicara, menanggapi, 
memberi pendapat, menerima pendapat orang lain, membina sikap dan perilaku 
yang normatif serta aspek-aspek positif lainnya yang pada gilirannya individu 
dapat mengembangkan potensi diri serta dapat meningkatkan perilaku komunikasi 
antarpribadi yang dimiliki. 
3. Asas-asas dalam Layanan Bimbingan Kelompok 
 Adapun asas-asas dalam layanan bimbingan kelompok adalah sebagai 
berikut: 
a. Asas Kerahasian. Segala sesuatu yang dibahas dan muncul dalam 
kegiatan kelompok hendaknya menjadi rahasia kelompok yang hanya 
boleh diketahui oleh anggota kelompok (AK) dan tidak disebarluaskan ke 
luar kelompok. Pemimpin kelompok (PK) dengan sungguh-sungguh 
hendaknya memantaskan asas ini sehingga serluruh anggota kelompok 
berkomitmen penuh untuk melaksanakannya. 
b. Asas Kesukarelaan. Kesukarelaan anggota kelompok dimulai sejak awal 
rencana pembentukan kelompok oleh konselor (PK). Kesukarelaan terus- 
menerus dibina melalui upaya pemimpin kelompok mengembangkan 
syarat-syarat kelompok yang efektif dan penstrukturan tentang layanan 
bimbingan kelompok. Dengan kesukarelaan itu anggota kelompok akan 




c. Asas Keterbukaan. Para anggota bebas dan terbuka mengemukakan 
pendapat, ide, saran, tentang apa saja yang dirasakan dan dipikirkannya 
tanpa adanya rasa malu dan ragu-ragu. 
d. Asas Kenormatifan. Semua yang dibicarakan dalam kelompo tidak boleh 
bertentangan dengan norma-norma dan kebiasaan yang berlaku.
49
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 Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwasanya asas-asas dalam 
bimbingan kelompok perlu dilaksanakan, agar kegiatan tersebut dapat 
terlaksanakan dengan lancar dan tercapainya suatu tujuan yang telah ditetapkan 
dalam kelompok tersebut. 
 
4. Materi Layanan Bimbingan Kelompok 
 Dalam layanan bimbingan kelompok materi yang dapat dibahas berbagai 
hal yang amat beragam yang berguna bagi siswa (dalam segenap bidang 
bimbingan). Materi tersebut meliputi: 
a. Pemahaman dan pemantapan kehidupan keberagaman dan hidup 
sehat. 
b. Pemahaman dan penerimaan diri sendiri dan orang lain sebagaimana 
adanya (termasuk perbedaan individu, sosial dan budaya serta 
permasalahannya). 
c. Pemahaman tentang emosi, prasangka, konflik dan peristiwa yang 
terjadi di masyarakat serta pengendaliannya/pemecahannya. 
d. Pengaturan dan penggunaan waktu secara efektif (untuk belajar dan 
kegiatan sehari-hari serta waktu senggang). 
e. Pemahaman tentang adanya berbagai alternatif pengambilan 
keputusan dan berbagai konsekuensinya. 
f. Pengembangan sikap dan kebiasaan belajar, pemahaman hasil belajar, 
timbulnya kegagalan belajar dan cara-cara penanggulangannya 
(termasusk EBTA, EBTANAS, UMPTN). 
g. Pengembangan hubungan sosial yang efektif dan produktif 
h. Pemahaman tentang dunia kerja, pilihan dan pengembangan karier 
serta perencanaan masa depan. 
i. Pemahaman tentang pilihan dan persiapan memasuki urusan/program 
studi dan pendidikan lanjutan. 
j. Materi dalam bidang-bidang bimbingan. 
k. Materi layanan bimbingan kelompok dalam bidang bimbingan 
sebagaimana dalam materi layanan bimbingan lainnya, yang meliputi: 
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5. Jenis Layanan Bimbingan Kelompok 
 Menurut Hartinah dalam rangka bimbingan kelompok, terdapat dua jenis 
kelompok yang dapat dikembangkan yaitu sebagai berikut: 
a. Kelompok Bebas 
Anggota kelompok bebas memasuki kelompok tanpa persiapan tertentu 
dan kehidupan dari anggota kelompok tersebut memang sama sekali 
tidak disiapkan sebelumnya. Kelompok bebas memberikan kesempatan 
seluas-luasnya kepada seluruh anggota kelompok untuk menentukan arah 
dan isi kegiatan kelompok tersebut. 
b. Kelompok Tugas 
Kelompok tugas pada dasarnya diberi tugas untuk menyelesaikan suatu 
pekerjaan, baik pekerjaan tersebut ditugaskan oleh pihak diluar kelompok 





 Hal ini sejalan dengan pendapat Prayitno yang mengemukan ada dua 
jenis kelompok yang dapat dikembangkan dalam layanan bimbingan kelompok 
adalah sebagai berikut: 
a. Kelompok bebas adalah melakukan kegiatan kelompok tanpa penugasan 
tertentu, dan  kehidupan  kelompok  itu  memang  tidak disiapkan  secara  
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khusus sebelumnya dan memberikan kesempatan kepada seluruh anggota 
kelompok untuk menentukan arah dan isi kelompok itu. 
b. Kelompok tugas adalah arah dan isi kegiatan kelompok itu ditentukan 
terlebih dahulu dan diberi tugas untuk menyelesaikan suatu pekerjaan 
baik pekerjaan itu ditugaskan oleh pihak diluar kelompok itu maupun 
tumbuh didalam kelompok itu sendiri sebagai hasil dari kegiatan-
kegiatan kelompok itu sebelumnya.
52
 
 Dari uraian diatas melalui jenis kelompok dalam pelaksanaan layanan 
bimbingan kelompok yaitu kelompok bebas dan kelompok tugas, dalam kelompok 
bebas yaitu kegiatan kelompok bebas dilaksanakan tanpa ada penugasan tertentu. 
Dan memberikan kesempatan kepada seluruh anggota kelompok untuk 
menentukan arah dan isi kehidupan kelompok tersebut sehingga pelaksanaannya 
berjalan semaksimal mungkin. Sedangkan kelompok tugas dalam pelaksanaan 
layanan bimbingan kelompok ditetapkan terlebih dahulu. Dalam kelompok tugas 
perhatian diarahkan kepada satu titik pusat yaitu untuk menyelesaikan tugas, 
semua kelompok hendaknya mencurahkan perhatian secara khusus untuk tugas 
yang dimaksud tersebut.Semua pendapat, tanggapan dan saling berhubungan 
antara semua anggota hendaknya menjurus kepada penyelesaian tugas tersebut 
dengan setuntas mungkin, dan memamfaatkan dinamika kelompok diharapkan 
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6. Kegunaan Bimbingan Kelompok  
 Menurut Hartini kegunaan bimbingan kelompok memang sangat besar 
dan dapat dikemukakan antara lain: 
a. Tenaga pembimbing masih sangat terbatas dan jumlah murid yang perlu 
dibimbing begitu banyak sehingga pelayanan bimbingan secara 
perseorangan tidak akan merata. 
b. Melalui bimbingan kelompok, murid dilatih menghadapi suatu tugas 
bersama atau memecahkan suatu masalah bersama. Hal tersebut akan 
diperlukan/dibutuhkan selama hidupnya. 
c. Dalam mendiskusikan sesuatu bersama, murid didorong untuk berani 
mengemukakan pendapatnya dan menghargai pendapat orang lain. Selain 
itu, beberapa murid akan lebih berani membicarakan kesukaranya dengan 
penyuluh setelah mereka mengerti bahwa teman-temannya juga 
mengalami kesukaran tersebut. 
d. Banyak informasi yang dibutuhkan oleh murid dapat diberikan secara 
kelompok dan cara tersebut lebih ekonomis. 
e. Melalui bimbingan kelompok, beberapa murid menjadi lebih sadar 
bahwa mereka sebaiknya menghadap penyuluh untuk mendapat 
bimbingan secara mendalam. 
f. Melalui bimbingan kelompok, seorang ahli bimbingan yang baru saja 





7. Unsur-unsur Pelaksanaan Layanan Bimbingan Kelompok 
 Dalam melaksanakan layanan bimbingan kelompok perlu menekankan 
unsur-unsur terpenting dari bimbingan kelompok diantarnya adalah dinamika 
kelompok, pemimpin kelompok dan anggota kelompok serta tahapan-tahapan 
bimbingan kelompok yang harus ada agar tercapai tujuan dari bimbingan 
kelompok. 
a. Unsur utama suasana kelompok 
Para ahli menyebutkan lima hal yang hendaknya diperhatikan dalam 
menilai apakah kehidupan sebuah kelompok adalah  baik atau kurang 
baik, yaitu 1) saling hubungan yang dinamis antar anggota, 2) tujuan 
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bersama, 3) hubungan antara besarnya kelompok (banyak anggota) dan 
sifat kegiatan kelompok, 4) itikad dan sikap terhadap orang lain, dan 5) 
kemampuan mandiri.  
b. Anggota kelompok  
Keanggotaan merupakan salah satu unsur pokok dalam proses kehidupan 
kelompok. Tampa anggota tidaklah mungkin ada kelompok. Secara 
ringkas peranan para anggota kelompok sangatlah menetukan. Lebih 
tegas dapat dikatakan bahwa anggota kelompok justru merupakan badan 
dan jiwa kelompok itu. 
c. Pemimpin kelompok  
Didalam setiap kelompok peranan pemimpin kelompok sangatlah penting 
dan berpengaruh terhadap proses, kegiatan, suasana, dan keberhasilan 
sebuah kelompok itu. Secara singkat pemimpin kelompok adalah orang 
yang mampu menciptakan suasana sehingga para anggota kelompok 
dapat belajar bagaimana mengatasi masalah mereka sendiri. Orang yang 
menjadi pemimpin kelompok itu adalah orang yang menghargai orang 
lain, dipercaya oleh anggota kelompok, mampu menimbulkan suasana 
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8. Tahap-tahap Pelaksanaan dalam Layanan Bimbingan Kelompok 
 Bimbingan kelompok berlangsung melalui empat tahap. Menurut 
Prayitno tahap-tahap dalam layanan bimbingan kelompok adalah sebagai berikut:  
a. Tahap Pembentukan 
Tahap ini merupakan tahap pengenalan, tahap pelibatan diri atau tahap 
memasukkakan diri kedalam kehidupan suatu kelompok. Pada tahap ini 
pada umumnya para anggota saling memperkenalkan diri dan juga 
mengungkapkan tujuan ataupun harapan-harapan masing-masing 
anggota.Pemimpin kelompok menjelaskan cara-cara dan asas-asas 
kegiatan bimbingan kelompok. Selanjutnya pemimpin kelompok 
mengadakan permainan untuk mengakrabkan masing-masing anggota 
sehingga menunjukkan sikap hangat, tulus dan penuh empati. 
Kegiatan yang dilakukan dalam tahap pembentukan antara lain: 
1) Pengenalan dan pengungkapan tujuan 
Tahap ini merupakan tahap pengenalan dimana semua anggota 
kelompok dan pimpinan kelompok melibatkan diri ke dalam suatu 
kelompok.Pada tahap ini pada umumnya para anggota saling 
memperkenalkan diri mengungkapkan tujuan ataupun harapan-
harapan yang ingin dicapai oleh seluruh anggota kelompok. 
2) Terbangunnya kebersamaan 
Pimpinan kelompok harus mampu menumbuhkan sikap kebersamaan 
dan perasaan sekelompok.Selain itu pemimpin kelompok juga perlu 
membangkitkan minat-minat dan kebutuhannya serta rasa 





3) Keaktifan pimpinan kelompok 
Peranan pimpinan kelompok dalam tahap pembentukan perlu 
memusatkan pada: 
a) Penjelasan tentang tujuan kegiatan 
b) Penumbuhan rasa saling mengenal antar anggotanya 
c) Penumbuhan rasa saling mempercayai dan saling menerima 




b. Tahap Peralihan 
Tahap kedua merupakan “jembatan” antara tahap pertama dan ketiga. 
Dalam hal ini pemimpin kelompok membawa para anggota meniti 
jembatan tersebut dengan selamat. Bila perlu, beberapa hal pokok yang 
telah diuraikan pada tahap pertama seperti tujuan dan asas-asas kegiatan 
kelompok ditegaskan dan dimantapkan kembali, sehingga anggota 
kelompok telah siap melaksankan tahap bimbingan kelompok 
selanjutnya. Kegiatannya antara lain sebagai berikut: 
1) Penjelasan kegiatan kelompok 
2) Pengenalan suasana. 
3) Jembatan antara tahap I dan tahap III 
c. Tahap kegiatan 
Tahap ini merupakan kehidupan yang sebenarnya dari kelompok. 
Namun, kelangsungan kegiatan kelompok pada tahap ini amat 
tergantung pada hasil dari dua tahap sebelumnya. Jika dua tahap 
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sebelumnya berhasil dengan baik, maka tahap ketiga itu akan berhasil 
dengan lancar. Pemimpin kelompok dapat lebih santai dan membiarkan 
para anggota sendiri yang melakukan kegiatan tanpa banyak campur 
tangan dari pemimpin kelompok. Di sini prinsip tutwuri handayani 
dapat diterapkan. Tahap kegiatan ini merupakan tahap inti dimana 
masing-masing anggota kelompok saling berinteraksi memberikan 
tanggapan dan lain sebagainya yang menunjukkan hidupnya kegiatan 
bimbingan kelompok yang pada akhirnya membawa kearah bimbingan 
kelompok sesuai tujuan yang diharapkan. Pada tahap ini kegiatan 
bimbingan kelompok bebas atau kelompok tugas secara 
nyata.Rangkaian kegiatan yang harus dilakukan dalam tahap ini 
tergantung kepada jenis bimbingan kelompok yang diselenggarakan 
apakah bimbingan kelompok bebas atau kelompok tugas. 
d. Tahap Pengakhiran 
Pada tahap ini merupakan tahap berhentinya kegiatan.Dalam 
pengakhiran ini terdapat kesepakatan kelompok apakah kelompok akan 
melanjutkan kegiatan dan bertemu kembali serta berapa kali kelompok 
itu bertemu. Dengan kata lain kelompok yang menetapkan sendiri 
kapan kelompok itu akan melakukan kegiatan. Dapat disebutkan 
kegiatan-kegiatan yang perlu dilakukan pada tahap ini adalah: 
1) Pemimpin kelompok mengemukakan bahwa kegiatan akan segera 
diakhiri. 






3) Membahas kegiatan lanjutan.  
4) Mengemukakan pesan dan harapan. 
5) Penutup 
Berkenaan dengan pengakhiran kegiatan kelompok pokok perhatian utama 
bukanlah berapa kali kelompok itu harus bertemu, tetapi pada hasil yang telah 
dicapai oleh kelompok itu ketika menghentikan pertemuan. 
Kegiatan kelompok hendaknya dipusatkan pada pembahasan dan 
penjelajah tentang apakah para anggota kelompok akan mampu menerapkan hal 
yang telah dilaksanakan dalam kegiatan bimbingan kelompok itu, pada kehidupan 
nyata mereka sehari-hari. Jelaslah bahwa pemimpin kelompok harus memberikan 
penguatan positif terhadap hasil-hasil yang telah dicapai oleh kelompok. 
E. Penelitian Terdahulu 
 Penelitian ini didasarkan atas penelitian-penelitian terdahulu. Adapun 
penelitian-penelitian terdahulu dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Penelitian dari Barozatul Munadhiroh tahun 2016 skripsi yang berjudul 
Upaya Mengatasi Kecemasan Siswa Kelas IX Dalam Menghadapi Ujian 
Nasional Melalui Bimbingan Kelompok Di SMP Islam Ngadirejo 
Temanggung. Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif, penelitian 
ini memberikan hasil bahwasanya yang menyebabkan kecemasan siswa 
dalam menghadapi Ujian Nasional, dipengaruhi oleh faktor kognotif, 
faktor biologis, faktor sosial, faktor lingkungan, dan faktor agama. 
Pelakasanaan bimbingan kelompok di SMP Islam Ngadirejo 





pelaksanaan, dan tahap pengakhiran. Sedangkan faktor pemhambat dan 
pendukung bimbingan kelompok di SMP Islam Ngadirejo Temanggung 
adalah: faktor penghambat internal, dipengaruhi oleh siswa itu sendiri. 
Faktor eskternal oleh, dipengaruhi oleh faktor lingkungan dan keluarga. 
Dan faktor pendukung internal: siswa yang mengalami kecemasan dan 
rendahnya rasa percaya diri dalam UN. Eksternal, kurangnya personil 
guru BK. 
2. Penelitian dari Dian P. Permatasari, Unita W. Rahajeng, Afia Fitriani, 
Yunita Kurniawati, tahun 2018 yang berjudul Paren‟t academic 
expectation dan Konsep Diri Akademik Terhadap Kecemasan 
menghadapi Ujian Nasional Siswa SMA. Berdasarkan hasil penelitian 
diperoleh nilai F= 31,90 dengan p= 0.000, artinya terdapat pengaruh 
yang signifikan antara harapan orang tua dan konsep diri terhadap 
kecemasan dalam menghadapi ujian nasional pada siswa SMA.
56
 
3. Penelitian Nina Mardiana, tahun 2017 yang berjudul Peranan Guru 
Bimbingan dan Konseling dalam Upaya Mengurangi Tingkat Kecemasan 
Siswa Menghadapi Ujian Nasional. Berdasarkan hasil penelitian 
diperoleh bahwa Peranan Guru Bimbingan dan Konseling dalam upaya 
mengurangi tingkat kecemasan siswa pada saat melaksanakan Ujian 
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4. Penelitian dari Maya Pangastuti, tahun 2014 yang berjudul Efektifitas 
Pelayanan Berfikir Positif  Untuk Menurunkan Kecemasan dalam  
Menghadapi Ujian Nasional (UN). Berdasarkan hasil penelitian diperoleh 
bahwa hasil uji one way anova diperoleh hasil pre tes dan pos tes 
kelompok eksprimen dengan nilai p= 0,000 (p         Artinya pelatihan 
berpikir positif dapat menurunkan kecemasan dalam menghadapi Ujian 
Nasional pada siswa kelas XII SMA.
58
  
 Adapun perbedaan penelitian ini dengan penelitian pertama diatas oleh 
Barozatul Munadhiroh adalah penelitian tersebut memberikan hasil: (a) Penyebab 
kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional dipengaruhi oleh beberapa 
faktor diantaranya: kognotif, biologis, sosial,  lingkungan, dan agama. (b) 
Pelaksanaan bimbingan kelompok di SMP Islam Ngadirejo Temanggung, 
meliputi: tahap pembentukan, tahap peralihan, tahap pelaksanaan, dan tahap 
pengakhiran. (c) Faktor penghambat dan pendukung bimbingan kelompok di SMP 
Islam Ngadirejo Temanggung adalah: faktor penghambat internal, dipengaruhi 
oleh siswa itu sendiri. Faktor eskternal oleh, dipengaruhi oleh faktor lingkungan 
dan keluarga. Dan faktor pendukung internal: siswa yang mengalami kecemasan 
dan rendahnya rasa percaya diri dalam UN. Eksternal, kurangnya personil guru 
BK. Sedangkan penelitian yang dilakukan peneliti lebih berfokus kepada 
pengurangan kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional di SMP PAB 8 
Sampali Medan.   
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A. Jenis Penelitian 
  Penelitian ini menggunakan jenis Penelitian Tindakan Bimbingan 
Konseling (PTBK) yaitu penelitian diperuntukkan bagi upaya memperbaiki 
kualitas proses dan hasil kegiatan pemberian layanan.
59
 Dalam penelitian ini 
memberikan perlakuan layanan bimbingan kelompok kepada subjek penelitian 
dengan berupaya membantu siswa dalam mengurangi kecemasan dalam 
menghadapi Ujian Nasional (UN). 
B. Subjek Penelitian 
Subjek penelitian adalah siswa kelas IX-A SMP PAB 8 Sampali yang 
terdiri dari satu kelas yang berjumlah 39 orang. Dari siswa kelas IX-A tersebut, 
melalui pengisian pre-test atau kuesioner penelitian diambil sebanyak 39 orang 
siswa, yang diperoleh berdasarkan 1). Hasil pertimbangan penulis dengan guru 
BK di SMP PAB 8 Sampali bahwa kelas IX-A yang lebih memiliki kecemasan 
dalam menghadapi Ujian Nasional (UN). 2). Pengisian skala kecemasan dalam 
menghadapi Ujian Nasional (UN) dalam bentuk skala likert. Subjek yang diambil 
adalah berjumlah 10 orang yang tergolong mempunyai kecemasan menghadapi 
Ujian Nasional (UN) kategori tinggi. Kategorisasi tinggi, sedang dan rendah 
dilakukan menggunakan perhitungan quartil. Quartil adalah membagi suatu 
distribusi frekuensi menjadi 4 bagian yang sama, sehingga nilai-nilai dalam 
distribusi dapat dibagi menjadi K1, K2, K3.  
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 Cara menghitung adalah dengan menyusun nilai angket masing-masing 
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Hasil perhitungan diperoleh nilai-nilai sebagai berikut: 
K1 = Siswa yang memiliki kecemasan yang rendah dalam menghadapi   
Ujian Nasional (UN). 
K2 = Siswa yang memiliki kecemasan sedang dalam menghadapi Ujian 
Nasional (UN). 
K3 = Siswa yang memiliki kecemasan rendah dalam menghadapi Ujian 
Nasional (UN). 
 Berdasarkan perhitungan quartil tersebut, diketahui bahwa jumlah sampel 
ada 10 orang. 
C. Tempat dan Waktu Penelitian 
 Adapun lokasi penelitian ini dilaksanakan di SMP PAB 8 Sampali 
Medan Kabupaten Deli Serdang, Jalan Pasar Hitam nomor 69 Sampali pada 
semester genap tahun ajaran 2018/2019. Kegiatan penelitian ini dilaksanakan 
dalam waktu 2 bulan dimulai dari Maret hingga April. 
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D. Desain Penelitian 
 Desain penelitian yang digunakan adalah desain penelitian yang 
menggunakan model siklus seperti yang dikemukakan oleh Kemmis dan Taggart 
yang mengemukakan langkah-langkah perencanan, tindakan, observasi, refleksi 
dan evaluasi. Adapun gambar siklusnya adalah sebagai berikut: 
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E. Prosedur Observasi 
 Sesuai dengan jenis penelitian ini yaitu penelitian tindakan kelas 
bimbingan dan konseling, maka penelitian ini memiliki tahap-tahap penelitian 
berupa siklus prosedur dalam penelitian ini terdiri dari dua siklus. Dalam setiap 
siklus ada dua kali pertemuan, sehingga dari siklus ada empat kali pertemuan. Dan 
tiap siklus dilaksanakan sesuai dengan perubahan yang ingin dicapai. Adapun 
tahapnya adalah sebagai berikut : 
1. Siklus I 
a. Perencanaan 
 Pada tahap perencanaan kegiatan yang akan dilaksanakan adalah adalah 
sebagai berikut: 
1) Mengatur pertemuan dengan peserta layanan 
2) Menyusun rencana pelaksanaan layanan (RPL) yang akan diberikan 
kepada siswa. 
3) Mempersiapkan kegiatan layanan dengan mempersipakan bahan materi, 
daftar hadir, dan angket. 
4) Menyediakan laporan angket siswa megenai kecemasan menghadapi 
Ujian Nasional (UN) Setelah tahap perencanaan disusun maka 
selanjutnya adalah rencana pelaksaan layanan yang telah direncanakan. 
b. Pelaksanaan Tindakan 
 Pada tahap ini Pelaksanaan bimbingan kelompok direncanakan 
berdasarkan Rancangan pemberian layanan (RPL) yang terdapat pada lampiran. 





1) Guru BK membimbing mengucapkan salam dan mengajak peserta didik 
untuk berdoa secara bersama. 
2) Guru BK menerangkan kegiatan yang akan dilakukan. 
3) Guru BK menyampaikan materi. 
4) Guru BK melakukan tanya jawab dan guru BK melakukan evaluasi. 
c. Observasi 
 Pada tahap ini dilakukan untuk menegumpulkan informasi tentang proses 
tindakan yang dilakukan peneliti sesuai dengan RPL BK yang telah disusun. 
Melalui pengamatan peneliti dapat berupa cacatan tentang berbagai kelemahan 
dan kekuatan yang dilakukan peneliti dalam melaksanakan tindakan, sehingga 
hasilnya dapat diajadikan masukan ketika peneliti melakukan refleksi untuk 
menyusun rencana ulang dalam memasuki rencana selanjutnya. 
d. Refleksi 
 Pada tahap ini peneliti melihat hasil dari pelaksanaan siklus I dan 
menganalisis serta membuat kesimpulan atas pelaksanaan layanan yang telah 
dilaksanakan.Jika hasil yang diperoleh belum mencapai target yang telah 
ditetapkan, maka kegiatan dilanjutkan pada pertemuan selanjutnya atau siklus II. 
Sehingga hasil tindakan layanan lebih baik dari tindakan selanjutnya. 
e. Evaluasi 
Jika rancangan pelayanan belum mencapai target yang telah ditetapkan 
yaitu mengurangi kecemasan menghadapi Ujian Nasional maka dilanjutkan ke 







2. Siklus II 
a. Perencanaan  
 Pada tahap perencanaan siklus kedua ini sama dengan perencanan siklus 
I, akan tetapi pada siklus kedua ini adalah melihat dari siklus I mana yang perlu 
diperbaiki maka pada siklus kedua ini dilakukan untuk perbaikan dari siklus I. 
1) Menyiapkan rancangan pelaksanaan layanan bimbingan kelompok siklus 
II serta materi. 
2) Mempersiapkan kegiatan layanan dengan mempersiapkan peserta 
layanan (siswa). 
3) Menyediakan alat dan perlengkapan pelaksanaan layanan. 
4) Menyediakan format penilaian pelaksanaan layanan. 
 
b. Pelaksanaan Tindakan 
 Pada tahap ini pelaksanaan layanan bimbingan kelompok direncanakan 
berdasarkan rancangan pemberian layanan (RPL) yang terdapat pada lampiran, 
layanan bimbingan kelompok dilaksanakan sebagai berikut: 
1) Guru BK membimbing mengucapkan salam dan mengajak perserta untuk 
berdoa secara bersama 
2) Guru BK mengadakan Tanya Jawab sudah sejauh mana manfaat yang 
mereka dapat 
3) Guru BK menyampaikan materi  
4) Guru BK melakukan Tanya jawab 







 Pada tahap ini dilaksanakan kegiatan observasi terhadap proses 
bimbingan kelompok dengan menganalisis RPL BK. Kemudian analisis dilakukan 
pada pengentasan masalah kecemasa menghadapi Ujian Nasional (UN) 
berdasarkan catatan dialog bimbingan kelompok, kemudian mengurangi 
kecemasan dalam menghadapi Ujian Nasional (UN). 
d. Refleksi 
 Setelah dilakukan observasi maka dilanjutkan dengan kegiatan refleksi 
terhadap proses bimbingan kelompok dan hasil yang didapatkan pada siklus dua 
ini. Jika hasil yang diperoleh sudah mencapai target yang ditetapkan sehingga 
penelitian sampai pada siklus dua. 
e. Evaluasi  
 Keberhasilan penelitian ini akan dievaluasi melalui hasil analisis 
terhadap data yang didapatkan dari penelitian, ukuran keberhasilan dilihat dari 
pengurangan kecemasan dalam menghadapi Ujian Nasional (UN). 
 
F. Instrumen Pengumpulan Data 
 Dalam penelitian tindakan ini pengumpulan data yang digunakan yaitu: 
1. Observasi 
 Observasi adalah pengumpulan data yang dilakukan dengan mengadakan 
pengamatan secara cermat dan teliti. Melakukan observasi tidak hanya sekedar 
melakukan pengamatan biasa, melainkan melakukan pengamatan dan pengindraan 





tidak bisa terungkap datanya, menjadi terungkap datanya. Observasi juga bisa 




 Pengumpulan data kecemasan menghadapi Ujian Nasional (UN) 
dilakukan melalui angket (skala kecemasan) yang dijalankan kepada siswa. 
Menurut Arikunto, angket adalah kumpulan dari pertanyaan yang diajukan secara 
tertulis kepada seseorang (responden).  
 Item kuesioner dalam penelitian ini disusun dalam bentuk kalimat 
pernyataan dengan empat pilihan jawaban sebagai berikut: 
a. Selalu   : (SL) 
b. Sering   : (SR) 
c. Kadang-kadang : (KD) 
d. Tidakpernah  : (TP) 
 
 Item disusun dalam kalimat positif dan negatif, pemberian skor atas 
subjek penelitian dilakukan sebagai berikut: 
Tabel. 3.1 
Pemberian Skor Angket Berdasarkan Skala Likert  
Pernyataan Positif Pernyataan Negatif 
Skor Pilihan Skor Pilihan 
4 Selalu 1 Selalu 
3 Sering 2 Sering 
2 Kadang-kadang 3 Kadang-kadang 
1 Tidak pernah 4 Tidak pernah 
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No Item  







1. Khawatir 15,17, 
19 
1, 2, 5 6 
2. Takut 4,24, 
13, 
3, 7 5 
3. Tidak Percaya Diri 9, 16, 
18 
6,10 5 




14, 11 5 
5. Sulit Konsentrasi 22, 
25, 20 
8, 21 5 
 Jumlah Total  13 13 26 
 
 
1. Uji Instrumen Penelitian 
a. Uji Validitas 
 Menurut Arikunto berpendapat bahwa teknik yang digunakan untuk 
menguji validitas alat ukur adalah dengan menggunakan teknik analisa data 
product moment sebagai berikut: 
  













rxy  : Koefisien korelasi 





X  : Jumlah skor variabel X  
Y  : Skor total seluruh siswa 
∑xy : Jumlah perkalian skor X dan Y 
∑x2 : Jumlah kuadrat skor X 
∑y2 : Jumlah kuadrat skor total.63 
 
b. Uji Reliabilitas 
 Reliabilitas menunjuk pada suatu pengertian bahwa sesuatu instrument 
cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data karena 
instrument tersebut sudah baik. Untuk menguji reliabilitas dapat menggunakan 





     
)(  
∑    
   
)  
Keterangan : r11 : reliabilitas instrument  
k : banyaknya butir pertanyaan atau banyaknya soal 
∑ b2 : jumlah varians butir 
    : varians total 
3. Dokumentasi 
 Dokumentasi dilakukan untuk mendapatkan data-data tertulis tentang 
daftar nama siswa, dan kegiatan dalam melakukan pemberian layanan bimbingan 
kelompok serta jumlah siswa berkaitan, dengan melihat adanya pengaruh terhadap 
peserta didik dalam mengikuti layanan tersebut. 
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G. Tekhnik Analisis Data 
 Sementara untuk melihat tingkat keberhasilan tindakan yang dilakukan 
peneliti menggunakan rumus persentase. Adapun rumus yang digunakan adalah 
sebagai berikut: 
 P = 
 
 
       
Keterangan: 
 P =  persentase 
 f = frekuensi siswa dalam suatu kategori 




H. Indikator Keberhasilan 
 Indikator keberhasilan dari peneliti ini adalah berkurangnya kecemasan 
dalam menghadapi Ujian Nasional (UN). Penelitian ini dikatakan berhasil apabila 
kecemasan menghadapi Ujian Nasional (UN) pada siswa setelah diberikan 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Temuan Umum Penelitian 
1. Sejarah Berdirinya SMP PAB 8 Sampali 
Sejarah Berdirinya Sekolah Menengah Pertama PAB 8 Sampali Deli 
Serdang yang berada di jalan Pasar Hitam No 69 Desa Sampali Kecamatan Percut 
Sei Tuan Kabupaten Deli Serdang Pada Tahun 1962.Bapak Drs. H. Sayuti selaku 
Kepala sekolah pertama SMP PAB 8 Sampali bermusyawarah kepada 
Anggotanya Dra.Hj. Sainah yang sekarang ini sebagai kepala Madrasah 
Tsanawiyah PAB 2 dan MAS PAB 1 Sampali Deli Serdang ingin mendirikan 
Sekolah Menangah Pertama pada tahun 1962. 
Pada tahun 1962 mulailah didirikan Sekolah Menengah Pertama PAB 8 
Sampali hingga sampai sekarang dengan nama yang sama. Seiring dengan 
berjalannya waktu mengikuti peraturan yang ada baik dari pemerintah maupun 
dari Pimpinan Umum PAB Sumatera Utara pada tahun 2005 kepala sekolahnya 
pun berganti juga yang mana sekarang di pimpin oleh Bapak Drs. H. Agus Salim, 
M.Pd. 
2. Identitas Sekolah 
a. Nama Sekolah  : SMP PAB 8 Sampali  
b. Alamat Sekolah  
Provinsi    : Sumatera Utara  
Kabupaten   : Deli Serdang  







Kelurahan / Desa   : Sampali  
Jalan    : Pasar Hitam No. 69 Sampali  
Kode Pos    : 20371  
Telepon / HP   : 0852 6170 121 
 
3. Visi, Misi dan Tujuan Sekolah 
a. Visi Sekolah :  Terselenggaranya Pendidikan Yang Islami, Bermutu,   
Berwawasan kebangsaan dan Mandiri   
  
b. Misi Sekolah :  
1. Menyelenggarakan kegiatan pendidikan sesuai dengan 
standar  mutu dan kurikulum pemerintah.  
2. Meningkatkan keimanan dan ketaqwaan serta berbudi pekerti 
luhur kepada guru/orang tua dan masyarakat. 
3. Meningkatkan kecerdasan siswa sebagai bekal untuk 
menghadapi peluang dan tantangan dalam berprestasi.   
Membangun  kinerja guru dan stake holder, berdedikasi, 
bermutu, serta berwawasan  Kesatuan Republik Indonesia. 
c. Tujuan :  
1. Meningkatkan proses pembelajaran siswa untuk 
meningkatkan nilai Ujian Nasional (UN).  
2. Meningkatkan keterampilan siswa, tenaga pendidik dan 
tenaga kependidikan dalam mengoperasionalkan komputer.  
3. Meningkatkan kegairahan seni dan budaya. 
4. Setiap lulusan mampu melaksanakan ibadah sholat dengan 








4. Struktur Organisasi Sekolah 































PIMPINAN UMUM PAB-SU 
Kepala Sekolah Komite Sekolah 
A R M A N, S.Pd 
 





Kepala Tata Usaha 
YONNA 
YOLANDHA, SH 
Staf Tata Usaha 
ZAKIYAH 
ZAHRA’A, S.Agr 















Kepala Lab. IPA Kepala Perpustakaan 
ARINI HIDAYANI, 
M.Pd 
Wali Kelas Wali Kelas 







5. Sumber Daya yang Terdapat di Lembaga Pendidikana Jumlah Guru 
dan Staf  
 
Tabel 4.1 Keadaan Guru SMP PAB 8 Sampali 
No Jenis Kelamin Jumlah 
1 Laki- laki 9 
2 Prempuan 21 
Jumlah 30 
Sumber: Data diolah Tahun 2019  
 
Tabel 4.2. Siswa SPM PAB 8 Sampali 
No Kelas Jenis Kelamin Jumlah 
Laki- laki Prempuan 
1 VII 87 86 173 
2 VIII 60 62 122 
3 IX 44 35 79 
Jumlah 191 183 374 
Sumber: Data diolah Tahun 2019  
 





Guru Tetap Guru Tidak Tetap 




S-1 25 - 
D-3 - - 
Sumber : Data diolah Tahun 2019 
 






















Perpustakaan  - - - - - 
Komputer/ 
Laptop  
- - - - - 
R. Lab IPA  - - - - - 
Lab. Bahasa  - - - - - 
Keterampilan - - - - - 
Jumlah  7 5 2 1 1 
Sumber : Data diolah Tahun 2019 
6. Potensi Lingkungan Sekolah yang Diharapkan Mendukung Program 
Sekolah  
a. Lokasi yang sangat strategis  
b. Lalu lintas sangat lancar  
c. Mempunyai sarana olah raga ( Lapangan Basket dan Voli ) 
d. Lapangan Upacara dan bermain siswa  
e. Gedung sekolah miliki sendiri  
f. Keamanan lingkungan yang baik  
g. Dukungan dari masyarakat. 
h. Kantin dan Parkir kendaraan  
i. Mampu membaca Al-Qur‟an  
j. Mampu mengoperasikan Komputer  
k. Pengembangan bakat seni dan olah raga dan Prestasi – Prestasi lainnya. 
 
7. HAMBATAN  
a. Laboratorium (IPA/ Bahasa) belum ada.  
b. Lokasi sekolah sering dilanda banjir. 







8. Sasaran / Tujuan Situasional Sekolah 
SMP PAB 8 Sampali menetapkan sasaran untuk Tahun Pelajaran 
2016/ 2017 sebagai berikut: 
a. Rata-rata nilai Ujian Nasional (UN) mencapai 7,00 
b. Keterampilan menggunakan Komputer Tingkat Pengenalan/ 
Pengoperasian bagi Siswa dan Tenaga Pendidik. 
c. Kemampuan dalam bidang pengembangan Seni 
d. Pembinaan tentang  aktifitas keagamaan, agar siswa mampu melaksanakan 
ibadah Sholat dan mampu membaca Al-qur‟an. 
 
B. Temuan Khusus 
1. Hasil Penelitian 
a. Hasil Penelitian Sebelum Tindakan 
Langkah pertama peneliti terlebih dahulu mendeskripsikan subjek 
penelitian. Peneliti akan melakukan penelitian di kelas IX-A, jumlah siswa 
keseluruhan dalam satu kelas adalah 39 siswa. Jumlah siswa laki- laki 22 orang 
dan jumlah  siswa prempuan 17 orang. Dan peneliti akan menentukan subjek yang 
akan diteliti sebanyak 10 orang siswa melalui pengisian angket yang memiliki 
kategori tingkat kecemasan paling tinggi. Adapun tingkat kecemasan menghadapi 
ujian nasional siswa pada kondisi awal yang diperoleh peneliti adalah sebagai 
berikut : 
Tabel 4. 5 Perhitungan Kategori Meminimalisir Kecemasan Siswa 
dalam Menghadapi Ujian Nasional (UN) 
No. Inisial Skor Kategori 
1 DGA 62 Rendah 
2 FSM 63 Rendah 
3 TI 65 Rendah 
4 RP 65 Rendah 
5 NM 66 Rendah 
6 RA 67 Rendah 





8 DBP 67 Rendah 
9 IAHH 67 Rendah 
10 JL 67 Rendah 
11 MM 74 Sedang 
12 VA 74 Sedang 
13 WG 74 Sedang 
14 YA 74 Sedang 
15 MFH 74 Sedang 
16 DZ 74 Sedang 
17 ATW 74 Sedang 
18 DFY 74 Sedang 
19 AR 74 Sedang 
20 SR 74 Sedang 
21 NA 74 Sedang 
22 WK 74 Sedang 
23 AP 74 Sedang 
24 FH 75 Sedang 
25 HW 75 Sedang 
26 LL 75 Sedang 
27 FW 75 Sedang 
28 DK 75 Sedang 
29 WS 75 Sedang 
30 DO 77 Tinggi 
31 YS 77 Tinggi 
32 TAS 78 Tinggi 
33 DS 79 Tinggi 
34 LS 79 Tinggi 
35 TG 80 Tinggi 
36 MA 82 Tinggi 
37 ES 82 Tinggi 
38 NAZ 83 Tinggi 
39 NAR 84 Tinggi 
Sumber : Data diolah Tahun 2019 
1. Letak   K1 = (N + 1) 
  4 
K1 = (39 + 1) = 10 
  4 
Jadi, K1 terletak pada data nomor 10 yaitu : Nilai 62 sampai dengan 67 
(Nomor 1 sampai dengan nomor 10) 
 
 
2. Letak   K2 = 2 (N + 1) 





K2 = 2 (39 + 1) = 20 
     4 
 
Jadi, K2 terletak pada data nomor 20 dengan nilai 74 sampai dengan 75. 
(Nomor 12 sampai dengan nomor 29) 
 
3. Letak   K3 = 3 (N + 1) 
    4 
K3 = 3 (39 + 1) = 30 
     4 
 
Jadi, K3 terletak pada data nomor 30 sampai dengan nomor 39 dengan nilai 
77 sampai dengan 84. 
  
 Dari data meminimalisir kecemasan siswa menghadapi ujian nasioanl 
(UN) di atas diperoleh : 
Skor maksimal ideal = 22 x 4 = 88 
Skor minimal ideal   = 22 x 1 = 22 
rentang = skor maksimal ideal – skor minimal ideal 
    3 
rentang = 88-22  = 22 
          3 
Maka kategori meminimalisir kecemasan siswa menghadapi ujian nasioanl 
(UN) adalah  
22 - 67  termasuk kategori rendah 
74 - 76  termasuk kategori sedang 
77 - 100  termasuk kategori tinggi 
Dari hasil perhitungan diperoleh : 
 10 siswa memiliki tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian nasional 
(UN) dalam kategori rendah 
 19 siswa memiliki tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian nasional 





 10 siswa memiliki tingkat kecemasan siswa menghadapi ujian nasioanl 
(UN) dalam kategori tinggi. Untuk lebih jelasnya bisa di lihat pada tabel 
dibawah ini: 
Tabel 4. 6 Skor Kecamasan Siswa Sebelum Diberikan Tindakan 
No. Nama Hasil yang diperoleh Kategori 
1 DO 77 Tinggi 
2 YS 77 Tinggi 
3 TAS 78 Tinggi 
4 DS 79 Tinggi 
5 LS 79 Tinggi 
6 TG 80 Tinggi 
7 MA 82 Tinggi 
8 ES 82 Tinggi 
9 NAZ 83 Tinggi 
10 NAR 84 Tinggi 
 Sumber : Data diolah Tahun 2019 
b. Pra Siklus 
Sebelum memberikan tindakan, peneliti melakukan uji validatas instrumen 
angket terlebih dahulu. Peneliti melakukan identifikasi terkait dengan masalah 
yang akan diteliti. Sebelum masuk kelas IX-A peneliti meminta izin terlebih 
dahulu kepada guru yang terkait untuk memberikan waktu membagikan angket 
penelitian. Saat masuk kelas seluruh siswa terlihat penasaran dengan peneliti. 
Keadaan kelas bersih dan rapi, tetapi kurang kondusif karena banyak siswa yang 
keluar ruangan. Peneliti meminta siswa untuk memanggil teman-teman yang lain 
agar peneliti bisa memulai kegiatan yang akan dilaksanakan. Setelah semua siswa 
masuk kelas peneliti mulai memperkenalkan diri dan menjelaskan tujuan peneliti 
berada di kelas tersebut. Peneliti mengabsen siswa untuk mengecek kehadiran 





Setelah itu, peneliti meminta seluruh siswa untuk mengisi angket yang 
telah dijelaskan terlebih dahulu, siswa mengisi angket dan mengumpulkannya 
kepada peneliti. Sebelum mengakhiri kegiatan dan menganalisis hasil angket 
peneliti berterima kasih kepada siswa yang telah mengisi angket tersebut. Di hari 
selanjutnya peneliti mengadakan jadwal pertemuan layanan bimbingan kelompok 
dengan siswa yang memiliki kategori kecemasan paling tinggi yaitu berjumlah 10 
orang. Siswa yang terkait menyetujui jadwal yang telah ditetapkan. 
 
c. Hasil Penelitian Sesudah Tindakan Siklus I 
1) Perencanaan 
 
Peneliti mengadakan kesepakatan awal sebelum diadakan kegiatan 
bimbingan kelompok dengan semua anggota kelompok, bertujuan untuk 
pembentukan awal kelompok dan dimana anggota kelompok mulai 
mengemukakan masalahnya, untuk menuntaskan masalah sampai efektif. Maka 
dilanjutkan pelaksanaan layanan bimbingan kelompok untuk membahas masalah 
anggota kelompok menyiapkan kelengkapan administrasi yaitu satuan layanan 
bimbingan kelompok dan daftar hadir untuk pertemuan pertama dan kedua pada 
setiap siklus.Serta menyiapkan format penilaian pelaksanaan bimbingan kelompok 
dan alat penilaian konselor.Peneliti menyepakati jadwal penemuan bimbingan 
kelompok siklus I dan siklus II kepada anggota kelompok untuk membahas 







Adapun jadwal pada siklus I adalah sebagai berikut: 
Tabel 4.7 Jadwal Siklus I 
No Tanggal Layanan Bimbingan Kelompok 
Pertemuan I Pertemuan II Keterangan 
1 13 April 2019     
2 15 April 2019     




Pada tahap tindakan, peneliti melakukan pemberian layanan bimbingan 
kelompok. Pelaksanaan tindakan pada siklus I dilakukan dua kali pertemuan 
dengan langkah-langkah sebagai berikut: 
Pertemuan I 
 
Pada pertemuan pertama peneliti mengadakan layanan bimbingan 
kelompok sesuai dengan kesepakatan sebelumnya. Layanan bimbingan kelompok 
di adakan di kelas kurang lebih 45 menit. Berikut dijelaskan tahap-tahap 
bimbingan kelompok: 
a) Tahap Permulaan 
 
 Peneliti sebagai pemimpin kelompok membuka kegiatan layanan 
bimbingan kelompok untuk memulai layanan bimbingan kelompok. Setelah itu 
mengajak anggota kelompok untuk sama-sama berdoa untuk mendapat 
kemudahan terselesaikannya masalah anggota kelompok dalam layanan 
bimbingan kelompok. Peneliti menjelaskan secara ringkas dan jelas apa yang 





Tujuan yang ingin dicapai dan asas-asas yang harus dipenuhi oleh seluruh 
anggota kelompok, setelah itu dilanjutkan kegiatan perkenalan (rangkai nama) 
untuk lebih mengakrabkan anggota kelompok yang satu dengan yang lain. Pada 
tahap permulaan semua anggota kelompok sudah memahami apa yang dimaksud 
dengan bimbingan kelompok dan tujuan dilakukannya bimbingan kelompok serta 
asas-asas yang harus dipatuhi oleh semua anggota kelompok. Pemimpin mengajak 
anggota untuk bermain “rangkai nama dengan nyanyian” agar lebih santai 
mengikuti bimbingan kelompok. Setelah mengikuti permainan, tampak anggota 
kelompok lebih senang dan gembira. 
b) Tahap Transisi/Peralihan 
 
Pada tahap transisi peneliti menjelaskan tahap bimbingan kelompok yang 
akan dijalani, menanyakan kesiapan anggota kelompok untuk mengikuti kegiatan 
bimbingan kelompok dan melihat suasana yang terjadi dalam bimbingan 
kelompok. 
c) Tahap Kegiatan 
 
Peneliti sebagai pemimpin kelompok mengajak anggota kelompok untuk 
sama-sama menyepakati masalah yang akan dibahas dalam bimbingan kelompok 
pertemuan I. Pada pertemuan I masalah yang di angkat oleh pemimpin kelompok 
dengan metode topik tugas yaitu, meminimalisir kecemasan siswa dalam 
menghadapi Ujian Nasional. Dengan sub tema strategi mengolah kecemasaan saat 
menghadapi Ujian Nasional. 
Setelah menceritakan kepada anggota kelompok dan berdiskusi peneliti 





menghadapi Ujian Nasional. Pada tahap identifikasi peneliti menggiring anggota 
kelompok untuk memberikan alternatif masalah terbaik menyangkut masalah yang 
dibahas dalam bimbingan kelompok dan menanyakan kepada anggota kelompok 
yang memiliki masalah untuk mengambil alternatif yang tepat. Dari tahap 
kegiatan yang sudah dilalui dalam bimbingan kelompok dapat di tarik kesimpulan 
bahwa bimbingan kelompok dapat meminimalisir kecemasan siswa dalam 
menghadapi Ujian Nasional. 
d) Tahap Pengakhiran 
 
Peneliti menjelaskan bahwa kegiatan kelompok akan berakhir dan 
memberikan kesempatan kepada anggota kelompok untuk menyampaikan pesan 
dan kesan selama mengikuti bimbingan kelompok berlangsung. Pemimpin dan 
seluruh anggota kelompok menyepakati jadwal pertemuan berikutnya dan berdo‟a 
untuk menutup layanan bimbingan kelompok dan bernyanyi 
Pertemuan II 
 
Pertemuan ke II dilaksanakan kurang lebih 45 menit di kelas dengan 
kondisi yang nyaman agar semua anggota kelompok dapat mengikuti layanan 
bimbingan kelompok dengan baik tanpa terganggu dengan aktivitas sekolah 
lainnya. Tahap bimbingan kelompok pertemuan II dijelaskan sebagai berikut: 
a) Tahap Permulaan 
 
Peneliti sebagai pemimpin kelompok membuka kegiatan layanan 
bimbingan kelompok dengan mengucapkan salam dan terima kasih kepada 





melakukan kegiatan layanan bimbingan kelompok. Setelah itu mengajak anggota 
kelompok untuk sama-sama berdo‟a demi terselesaikannya masalah anggota 
kelompok dalam layanan bimbingan kelompok. Penelitian kembali menjelaskan 
secara ringkas dan jelas apa yang dimaksud dengan bimbingan kelompok dan 
manawarkan kepada anggota kelompok untuk menyebutkan satu persatu tujuan 
yang ingin di capai dan asas-asas yang harus dipenuhi oleh anggota kelompok dan 
pemimpin kelompok. 
b) Tahap Transisi 
 
Pada tahap transisi peneliti menjelaskan tahap bimbingan kelompok yang 
akan dijalankan, menanyakan kesiapan anggota kelompok untuk mengikuti 
kegiatan bimbingan kelompok dan melihat suasana yang terjadi di dalam 
bimbingan kelompok. 
c) Tahap Kegiatan 
 
Peneliti sebagai pemimpin kelompok mengajak anggota kelompok untuk 
bersama-sama menyepakati masalah yang akan dibahas dalam bimbingan 
kelompok pertemuan II. Pada pertemuan II masalah yang di angkat oleh peneiliti 
adalah pemantapan materi tentang pembahasan subtema pertemuan pertama yaitu, 
strategi mengolah kecemasan menghadapi Ujian Nasional. Setelah berdiskusi 
dengan anggota kelompok kemudian peneliti menyimpulkan masalah tersebut. 
Pada tahap identifikasi peneliti menggiring anggota kelompok memberikan 
alternatif masalah terbaik menyangkut masalah yang dibahas dalam bimbingan 
kelompok dan menanyakan kepada anggota kelompok yang memiliki masalah 





Dari tahap kegiatan yang sudah dibahas dalam bimbingan kelompok dapat 
ditarik kesimpulan bahwa bimbingan kelompok dapat meminimalisir kecemasan 
menghadapi Ujian Nasional. 
 
d) Tahap Pengakhiran 
 
Peneliti menjelaskan bahwa kegiatan bimbingan kelompok akan berakhir 
dan memberikan kesempatan kepada anggota kelompok untuk menyampaikan 
pesan dan kesan selama mengikuti bimbigan kelompok melalui pikiran, perasaan, 
sikap, perilaku dan tanggungjawab. Setelah memberikan semua pesan dan kesan 
dari semua anggota kelompok, pemimpin kelompok menyepakati jadwal 
pertemuan berikutnya dengan semua anggota kelompok, setelah sepakat 
pemimpin memimpin do‟a untuk menutup layanan bimbingan kelompok dan 
bernyanyi serta saling bersalam-salaman. 
3) Observasi 
 
Peneliti melakukan observasi selama tindakan berlangsung dalam dua kali 
pertemuan, peneliti mengobservasi kegiatan siklus I. Pada proses pelaksanaan 
bimbingan kelompok, peneliti melakukan observasi dimana tahapan konseli 
menyelesaikan masalah meminimalisir kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian 
Nasional. Hasil pengamatan selama obsevasi ini dibuat dalam buku catatan yang 
ditulis berupa tingkat kecemasan siswa yang tujuannya melihat perkembangan 
atau ketegori tingkat kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional. Serta 
tahap Observasi ini juga di sertai dengan proses tanya jawab diluar kegiatan 





Berdasarkan hasil dari lembar angket siswa yang dibagikan peneliti setelah 
melaksanakan kegiatan layanan bimbingan kelompok pada siklus I dengan dua 
kali pertemuan, maka hasilnya diperoleh sebagai berikut: 
Tabel 4.8 Hasil Observasi Siswa Setelah Mengikuti Siklus I 
Nama Sebelum Tindakan Skor Angket 
Siklus I 
Kategori Target 
DO 77 40 Rendah 40 
YS 77 39 Rendah 40 
TAS 78 77 Tinggi 40 
DS 79 78 Tinggi 40 
LS 79 77 Tinggi 40 
TG 80 39 Rendah 40 
MA 82 79 Tinggi 40 
ES 82 79 Tinggi 40 
NAZ 83 80 Tinggi 40 
NAR 84 80 Tinggi 40 
Sumber: Data diolah tahun 2019 
Keterangan Kategori Penilaian : 
Skor 77 – 100 = Tinggi 
Skor 74 – 76  = Sedang 
 
Skor 30 – 40  = Rendah 
 
Dari tabel diatas, hasil observasi yang dilakukan peneliti pada siklus I ini 
dapat disimpulkan bahwa tingkat kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian 
Nasional di kelas IX-A, berada pada kriteria kurang baik. Artinya kondisi kategori 
kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional selama proses bimbingan 
kelompok masih relatif rendah dan tinggi. Sehingga perlu dilakukan kembali 
bimbingan kelompok pada siklus II. Jika dilihat dari lembar penilaian layanan 





layanan bimbingan kelompok, ketentuan masalah pada diri siswa telah mencapai 
kemajuan tetapi belum memenuhi target yang telah ditetapkan. 
Adapun gambar diagram dari hasil siklus I setelah melakukan dua kali 
pertemuan kegiatan layanan bimbingan kelompok adalah sebagai berikut: 
Gambar 4.2 Penurunan Kecemasan Siswa Menghadapi UN pada Siklus I 
 
Sumber : Data diolah Tahun 2019 
 Berdasarkan gambar diagram diatas dapat disimpulkan dari 10 siswa yang 
mengikuti kegiatan layanan bimbingan kelompok terdapat 3 orang yaitu DO, YS, 
TG sudah mencapai kategori rendah dan 7 siswa yang bernama TAS, DS, LS, 
MA, ES, NAZ, dan NAR masih berada dalam kategori tinggi yang perlu 
mengalami kemajuan kearah membaik dalam mengurangi kecemasan dalam 
menghadapi ujian nasional. 
4) Refleksi 
 
Berdasarkan hasil data yang diperoleh dari percakapan pelaksanaan 



















seluruh kegiatan pada siklus I, dengan hasil sebagai berikut: 
(1) Dalam kegiatan bimbingan kelompok siswa terlihat kurang serius dalam 
mengikuti kegitatan ini. 
(2) Pada siklus I pertemuan pertama, siswa masih malu-malu mengungkapkan 
pendapatnya. 
(3) Pada siklus I, suasana dan kondisi tempat kegiatan bimbingan kelompok 
kurang mendukung. Hal ini dapat dilihat dari ketidaksertiusan siswa dalam 
mengikuti kegiatan. 
(4) Pada siklus I, beberapa siswa tidak menyadari bahwa mereka sedang 
mengalami tingkat kecemasan menghadapi Ujian Nasional. 
(5) Pada siklus I pada pertemuan kedua, dalam pelaksanaan layanan bimbingan 
kelompok para siswa sudah mulai terbuka mengungkapkan pendapatnya 
serta memberi saran dan bertukaran pendapat kepada sesama untuk 
memiliki strategi dalam mengolah kecemasan menghadapi ujian Nasional 
yang sedang di alami. 
(6) Pada siklus I, di pertemuan kedua sebagian siswa terlihat lebih baik karena 
merasa terbantu dengan layanan bimbingan kelompok yang dilaksanakan. 
(7) Pada siklus I, dilihat dari lembar angket yang diberikan pada akhir siklus I 
menunjukkan siswa mulai mampu mengendalikan kecemasan menghadapi 
Ujian Nasional. namun masih belum sampai pada kriteria yang ditargetkan 
dalam penelitian, karena dalam siklus I siswa dalam mengungkapkan 
pendapatnya masih takut, hal ini dapat dilihat dari fisiologinya yaitu: 
anggota badan gemetaran keringat pada telapak tangan, sedangkan dari 







Pada tahap ini peneliti mengevaluasi semua tahap kegiatan yang telah 
dilakukan mulai dari tahap pelaksanaan kegiatan, tindakan, observasi, hingga 
refleksi. Untuk mengetahui berhasil atau tidaknya tindakan yang dilakukan dalam 
penelitian maka dilakukan analisis persantase dengan rumus sebagai berikut: 
   
 
 
       
          
 
  
        
= 30  
Berdasarkan hasil evaluasi yang telah dilakukan oleh peneliti, maka 
diperoleh data sebagai berikut: 
a) Ditemukan bahwa dari 10 siswa yang mengikuti layanan bimbingan 
kelompok terdapat 3 siswa bernama DO, YS, TG sudah mencapai kategori 
rendah dan 7 siswa yang bernama TAS, DS, LS, MA, ES, NAZ dan NAR, 
masih mencapai nilai tinggi yang perlu mengikuti siklus II agar mengalami 
kemajuan perkembangan kearah membaik dalam meminimalisir 
kecemasan dalam menghadapi Ujian Nasional. 
b) Tahap refleksi siklus I belum berhasil maka penelitian dapat dilanjutkan ke 











Pada tahap tindakan di siklus II, melakukan pemberian layanan bimbingan 
kelompok dengan tekhnik diskusi kelompok. Berikut jadwal pertemuan  
pemberian layanan bimbingan kelompok siklus II: 
Tabel 4. 9 Jadwal Pertemuan Siklus II 
 
 
No Tanggal Layanan Bimbingan Kelompok Ket 
Pertemuan I Pertemuan II  
1 18 April 2019     
2 20 April 2019     
           Sumber : Data diolah Tahun 2019 
2) Tindakan 
 
Pada pertemuan pertama peneliti mengadakan layanan bimbingan 
kelompok sesuai kesepakatan dalam bimbingan kelompok sebelumnya yaitu pada 
siklus II jumlah pertemuan yakni 2 pertemuan. Layanan bimbingan kelompok 
diadakan dikelas dengan suasana nyaman kurang lebih 45 menit. Berikut 
dijalankan tahap-tahap bimbingan kelompok. 
Pertemuan I 
a) Tahap Permulaan 
 
Peneliti sebagai pemimpin kelompok membuka kegiatan layanan 
bimbingan kelompok dengan mengucapkan salam dan terima kasih kepada 





mengajak anggota kelompok untuk sama-sama berdo‟a demi terselesaikannya 
masalah anggota kelompok dalam layanan bimbingan kelompok peneliti 
menjalankan secara ringkas dan jelas apa yang harus dipenuhi oleh seluruh 
anggota kelompok dan pemimpin anggota kelompok. Setelah itu dilajutkan 
kegiatan perkenalan dan tujuannya bimbingan kelompok serta asas-asas yang 
harus dipatuhi oleh semua anggota kelompok. 
b) Tahap Transisi 
 
Pada tahap transisi peneliti menjelaskan tahap konseling kelompok akan 
dijalankan, menanyakan kesiapan anggota kelompok dan melihat suasana yang 
terjadi didalam bimbingan kelompok. 
c) Tahap Kegiatan 
Peneliti sebagai pemimpin kelompok yang mengajak anggota kelompok 
untuk sama-sama menyepakati masalah yang akan dibahas dalam layanan 
bimbingan kelompok pertemuan I. Pada pertemuan I permasalahan mengenai 
strategi mengolah kecemasan mengahadapi Ujian Nasional. 
Pada tahap identifikasi peneliti menggiring anggota kelompok untuk 
memberikan alternatif masalah terbaik menyangkut masalah yang dibahas dalam 
bimbingan kelompok dan menanyakan kepada anggota kelompok yang memiliki 
masalah untuk mengambil alternatif yang tepat. 
d) Tahap Pengakhiran 
Peneliti menjelaskan kegiatan bimbingan kelompok akan berakhir dan 





dan kesan selama mengikuti bimbingan kelompok melalui pikiran, perasaan, 
sikap, perilaku dan tanggungjawab. 
Setelah siswa menyampaikan pesan dan kesan mengikuti bimbingan 
kelompok, pemimpin kelompok dan anggota kelompok menyepakati jadwal 
pertemuan berikutnya dan berdo‟a untuk menutup layanan bimbingan kelompok. 
Pertemuan II 
 
Pertemuan ke II dilaksanakan kurang lebih 45 menit di teras mesjid dengan 
kondisi yang nyaman agar semua anggota kelompok dapat mengikuti layanan 
bimbingan kelompok dengan baik dan tidak terganggu dengan aktivitas sekolah 
lainnya. Tahap bimbingan kelompok pertemuan ke II dijelaskan sebagai berikut: 
a) Tahap Permulaan 
 
Peneliti sebagai pemimpin kelompok membuka kegiatan layanan 
bimbingan kelompok dengan mengucapkan salam dan terima kasih kepada 
anggota kelompok untuk memulai layanan bimbingan kelompok. Setelah itu 
mengajak anggota kelompok untuk sama-sama berdo‟a demi terselesaikannya 
masalah anggota kelompok dalam layanan bimbingan kelompok. Peneliti kembali 
menjelaskan secara singkat dan ringkas dan jelas apa yang dimaksud dengan 
bimbingan kelompok dan menawarkan kepada anggota kelompok untuk 
menyebutkan satu persatu tujuan yang ingin di capai dan asas-asas yang harus 
dipatuhi oleh seluruh anggota kelompok dan pemimpin kelompok. 
b) Tahap Transisi 
 





dijalankan, menanyakan kesiapan anggota kelompok dan melihat suasana yang 
terjadi didalam bimbingan kelompok. 
c) Tahap Kegiatan 
 
Peneliti sebagai pemimpin kelompok yang mengajak anggota kelompok 
untuk sama-sama menyepakati masalah yang akan dibahas dalam layanan 
bimbingan kelompok pertemuan II. Pada pertemuan II permasalahan mengenai 
cara sukses mengikuti ujian nasional. 
Pada tahap identifikasi peneliti menggiring anggota kelompok untuk 
memberikan alternatif masalah terbaik menyangkut masalah yang dibahas dalam 
bimbingan kelompok dan menanyakan kepada anggota kelompok yang memiliki 
masalah untuk mengambil alternatif yang tepat. 
d) Tahap Pengakhiran 
 
Peneliti menjelaskan kegiatan bimbingan kelompok akan berakhir dan 
memberikan kesampatan kepada anggota kelompok untuk menyampaikan pesan 
dan kesan selama mengikuti bimbingan kelompok melalui pikiran, perasaan, 
sikap, perilaku dan tanggungjawab. 
Setelah siswa menyampaikan dan mendengarkan pesan dan kesan 
mengikuti bimbingan kelompok, pemimpin kelompok dan anggota kelompok 









yang diperoleh ketujuh siswa dan melihat perubahan yang terjadi setelah 
melakukan kegiatan pada siklus I, berikut perolehan skor angket siklus II: 
Tabel 4. 10 Hasil Observasi Siswa Setelah Mengikuti Siklus II 





TAS 77 34 Rendah 40 
DS 78 35 Rendah 40 
LS 77 74 Sedang 40 
MA 79 35 Rendah 40 
ES 79 36 Rendah 40 
NAZ 80 36 Rendah 40 
NAR 80 74 Sedang 40 
Sumber: Data diolah Tahun 2019 
Keterangan kategori penilaian: 
Skor 77- 100 = Tinggi 
Skor 74 – 76 = Sedang 
Skor 30 – 40 = Rendah 
 
 Berdasarkan hasil pengamatan peneliti dari siklus II dengan dua kali 
pertemuan dari 7 orang siswa yang mengalami penurunan sebanyak 5 orang yaitu 
TAS, DS, MA, ES, dan NAZ sudah mencapai kategori rendah. Namun LS dan 
NAR masih berada dalam kategori sedang, meskipun demikian kegiatan layanan 
bimbingan kelompok sudah dikatan berhasil karena sudah mencapi target yang 





Gambar 4.3  
Diagram Penurunan Kecemasan Siswa Menghadapi UN Siklus II 
 
 





Peneliti merefleksi seluruh kegiatan yang dilakukan pada siklus II siswa 
memberikan respon yang baik sehubungan dengan kegiatan yang dilakukan, dan 
angket yang diberikan setelah megikuti layanan bimbingan kelompok, maka dapat 
diperoleh dengan hasil sebagai berikut: 
(1) Pada siklus II, ditemukan siswa sudah banyak mengalami kemajuan 
dengan melihat hasil jawaban angket kecemasan siswa menghadapi ujian 




















(2) Dalam kegiatan bimbingan kelompok siswa terlihat lebih antuasias dalam 
mengeluarkan pendapat mengenai permasalahan yang dialami, karena 
sebelumnya sudah melakukan layanan 2 kali pertemuan. 
(3) Pada siklus II, siswa sudah terbuka dalam mengungkapkan permasalahan 
yang dialaminya. 
(4) Pada siklus II, suasana dan kondisi tempat kegiatan bimbingan kelompok 
sudah mendukung. Hal ini dilihat dari kesediaan siswa dalam 
melaksanakan bimbingan kelompok sesuai dengan jadwal yang ditentukan 
serta mau megungkapkan permasalahan yang masih mereka alami. 
(5) Pada siklus II, beberapa siswa sudah menyadari bahwa pada saat layanan 
bimbingan kelompok berlangsung sudah terlihat bahwa kecemasan siswa 
sudah terminimalisir dan siswa sudah dapat memberi saran dan bantuan 
pemikiran yang bijak antar siswa. 
(6) Pada siklus II, siswa terlihat ceria karena merasa terbantu dengan layanan 
bimbingan kelompok untuk meminimilisir kecemasan siswa dalam 
menghadapi Ujian Nasional 
5) Evaluasi 
 
Pada kegiatan tahap siklus II ini peneliti mengevaluasi semua tahap 
kegiatan yang dilakukan mulai dari tahap perencanaan, pelaksanaan, tindakan, dan 








Berdasarkan hasil evaluasi yang telah dilakukan oleh peneliti, maka 
diperoleh sebagai berikut: 
a) Ditemukan bahwa dari 7 orang siswa mengikuti kegiatan layananan 
bimbingan kelompok yang mengalami penurunan sebanyak 5 orang dan 
sudah mencapai kategori rendah. Namun 2 orang masih berada dalam 
kategori sedang, meskipun demikian kegiatan yang telah dilaksanakan 
dikatan berhasil karena sudah mencapi target yang ditetapkan oleh 
peneliti. Sehingga menunjukkan bahwa data yang diperoleh peneliti 
setelah melakukan kegiatan layanan bimbingan kelompok  dengan dua kali 
pertemuan telah terminimalisir. 
b) Tahap refleksi siklus II sudah terjadi penurunan kecemasan siswa dalam 
menghadapi Ujian nasional sehingga penelitian tidak melanjutkan ke 
siklus ke III dan sudah memenuhi target yang telah ditentukan. 
 
C. Pembahasan Hasil Penelitian 
 
Tindakan yang dilakukan melalui proses bimbingan kelompok mulai dari 
perencanaan layanan bimbingan kelompok, pelaksanaan layanan bimbingan 
kelompok menunjukkan bahwa pelaksanaan layanan bimbingan kelompok sesuai 
dengan rancangan pelaksanaan layanan bimbingan kelompok. Sehingga dapat 
dikatakan bahwa tindakan yang dilakukan pada siklus I dan siklus II dapat 
meminimalisir kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional. 
Jika hal ini dihubungkan dengan pengertian tekhnik diskusi kelompok 
menurut Suyatno yang menyatakan bahwa diskusi kelompok adalah dengan 





anggota kelompok mendapat kesempatan yang dilaksanakan untuk memecahkan 
masalah secara bersama-sama. Setiap siswa mendapat kesempatan untuk 
menyumbang pikiran dalam memecahkan suatu masalah. Dalam diskusi tersebut 
semua anggota kelompok diikutsertakan secara aktif dalam mencapai 
kemungkinan pemecahan masalah secara bersama-sama mengutarakan 
masalahnya, mengutarakan ide-ide, mengutarakan saran-saran, saling menanggapi 
satu dengan yang lain dalam rangka pemecahan masalah yang sedang dihadapi. 
Dalam kegiatan diskusi kelompok yang memegang peranan adalah pembimbing. 
Pembimbing berusaha menciptakan situasi yang mendorong siswa ikut terlibat 
dalam diskusi dan selalu aktif berpartisifasi dan saling berinteraksi diantara 
mereka. Setelah diskusi kelompok berjalan, diharapkan pembimbing untuk tidak 
terlalu mencampuri pola suatu permasalahan. Tujuan diskusi kelompok adalah 
membahas bersama masalah yang dihadapi. 
Persentase meminimalisir kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian 
Nasional  mulai dari sebelum tindakan sampai dengan akhir kegiatan dapat dilihat 
sebagai berikut: 
Tabel 4.11 Meminimalisir Kecemasan Siswa dalam Menghadapi Ujian 
Nasional 
 
NO Kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional 
Sebelum Tindakan Siklus I Siklus II 
1 100% 70% 20% 
Sumber: Data diolah Tahun 2019 
Berdasarkan tabel di atas, dapat di simpulkan bahwa sebelum adanya 





sampel yang diambil berjumlah 10 orang, setelah adanya tindakan (siklus I), 
penurunan skor kecemasan dari 100% mengalami penurunan sebanyak 30% 
sehingga siklus I menjadi 70%. Data menunjukkan bahwa 3 orang siswa 
mengalami penurunan menjadi kategori kecemasan rendah yaitu DO, YS, dan TG. 
Di karenakan hanya 3 orang yang mengalami perubahan dan masih jauh dari 
target yang diharapkan oleh peneliti, sehingga perlu dilaksanakan ke tahap 
selanjutnya (Siklus II), pada siklus II ini yang mengikuti kegiatan layanan 
bimbingan kelompok tinggal 7 orang dikarenakan pada siklus I 3 orang sudah 
mengalami kecemasan dengan kategori rendah, dan hasil yang diperoleh peneliti 5 
orang siswa yang mengalami penurunan yaitu TAS, DS, MA, ES, NAZ 
mengalami tingkat kecemasan kategori rendah, sedangkan 2 (dua) orang lagi yaitu 
NAR dan LS masih dalam kategori sedang. Sehingga mengalami penurunan 
kecemasan sebesar 50% maka pada siklus II menjadi 20%, setelah dilaksanakan 
beberapa kali pertemuan layanan bimbingan kelompok dan observasi serta 
evaluasi. 
Kondisi ini sejalan dengan hasil laijapen bahwa siswa sudah mengalami 
penurunan sebesar 40% dan sudah mencapai target yang telah ditetapkan oleh 
peneliti yaitu sebesar 40%. Demikian juga angket yang diberikan kepada siswa 
sebelum dan setelah pemberian layanan bimbingan kelompok hasilnya sudah 
berada pada kriteria baik sehingga sampai pelaksanaan siklus II saja. 
Dari hasil penelitian tersebut dapat dikatakan bahwa layanan bimbingan 
kelompok dapat meminimalisir kecemasan siswa dalam menghadapi ujian 
nasional melalui layanan bimbingan kelompok dengan adanya interaksi saling 





demikian siswa mengutarakan permasalahan yang sedang mereka alami dan 




Romlah menyatakan salah satu tujuan bimbingan kelompok yaitu 
memberikan layanan-layanan penyembuhan melalui kegiatan kelompok dengan 
mempelajari masalah-masalah manusia pada umumnya, menghilangkan 
ketegangan-ketegangan emosi, menambah pengertian mengenai dinamika 
kepribadian. Jadi dapat disimpulkan bahwa bimbingan kelompok bertujuan 
menghilangkan ketegangan-ketegangan emosi yang dialami siswa, salah satunya 
kecemasan saat menghadapi ujian nasional. Dapat dikatakan layanan bimbingan 




Tindakan yang dilakukan proses bimbingan kelompok mulai dari 
perencanaan layanan bimbingan kelompok, pelaksaan layanan bimbigan 
kelompok dan dan didukung oleh hasil analisis percakapan terhadap hasil 
pelaksanaan layanan bimbingan kelompok menunjukkan bahwa pelaksanaan 
layanan bimbingan kelompok sesuai dengan rancangan layanan bimbingan 
kelompok. Sehingga dapat dikatakan bahwa tindakan yang dilakukan pada siklus I 
dan siklus II dapat mengurangi kecemasan siswa dalam menghadapi ujian 
nasional. Sehingga tindakan yang diberikan sudah dianggap berhasil dan tidak 
perlu dilajutkan ke siklus III 
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KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan penelitian yang telah dilaksankan dari pengolahan data maka 
dapat disimpulkan bahwa melalui layanan bimbingan kelompok dengan 
menggunakan dua kali siklus dapat meminimalisir kecemasan siswa dalam 
menghadapi Ujian Nasional. Kesimpulan diperoleh sesuai dengan temuan 
penelitian dimana sebelum dilakukannya tindakan dan sesudah dilakukannya 
layanan bimbingan kelompok. Berdasarkan simpulan utama tersebut dapat 
dijabarkan menjadi 2 simpulan yaitu: 
1. Kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional di SMP PAB 8 
Sampali sebelum mengikuti layanan bimbingangan kelompok cenderung 
tinggi. 
2. Pelaksanaan layanan bimbingan kelompok untuk meminimalisir 
kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional mempunyai pengaruh 
yang signifikan. 
 
 Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa sebelum tindakan 
bimbingan kelompok, kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian Nasional masih 
dalam keadaan kategori tinggi. Setelah diberi layanan bimbingan kelompok pada 
siklus I dengan 2 kali pertemuan kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian 
Nasional mengalami penurunan sebesar 30% sehingga siklus I menjadi 70%. Dari 






mengalami penurunan kecemasan menjadi kategori kecemasan rendah, 
dikarenakan hanya 3 orang yang mengalami perubahan dan masih jauh dari target 
yang diharapkan oleh peneliti, sehingga perlu dilaksanakan ke tahap selanjutnya 
(siklus II), pada siklus II ini yang mengikuti kegiatan 7 orang saja setelah 
dilaksankan dengan dua kali pertemuan layanan bimbingan kelompok dengan 
berbagai macam materi dan pemahaman serta observasi, dan evaluasi maka dapat 
diperoleh 5 (lima) orang siswa yang mengalami penurunan kecemasan sebesar 
50%  sehingga siklus II menjadi 20% masuk ke dalam kategori rendah. 
B. Saran 
Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian yang telah dikemukakan, 
dapatmaka dapat dikemukakan saran sebagai berikut:  
1. Bagi kepala sekolah, diharapkan dapat memfasilitasi dan membantu serta 
mendukung guru BK dalam menjalankan program-program layanan BK 
khususnya layanan bimbingan kelompok. 
2. Diharapkan kepada guru BK dapat melaksanakan program-program 
layanan BK salah satunya layanan bimbingan kelompok agar dapat 
membantu siswa mengentaskan permasalahannya, khususnya 
permasalahan kecemasan siswadalam menghadapi Ujian Nasional.  
3. Bagi siswa yang diteliti, pengalaman mengikuti layanan bimbingan 
kelompok dapat menurunkan kecemasan dalam menghadapi Ujian 
Nasional. 
4. Bagi peneliti lain, hasil penelitian ini dapat memberikan refrensi dan 
penelitian bandingan untuk penelitian yang berhubungan dengan 
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LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING 
            
A. IDENTITAS SEKOLAH 
1. Satuan Pendidikan  : SMP PAB 8 Sampali 
2. Tahun Pembelajaran : 2018/2019 (Semester Genap) 
3. Sasaran Layanan  : 10 Siswa Kelas IX-A 
4. Pelaksanaan/Petugas : Nur Adilah Rangkuti  (Peneliti) 
5. Pihak Terlibat  : Guru BK 
 
B. WAKTU DAN TEMPAT 
1. Tanggal Pelaksanaan : 13 April 2019 
2. Waktu   : Sabtu, Jam pertama 
3. Jam Pelayanan  : 14.00 – 14.55 Wib 
4. Volume Waktu  : 1 X 40 Menit 
5. Spesifikasi Tempat Pelayanan : Ruang Kelas IX-A 
 
C. MATERI LAYANAN 
1. Tema :Meminimalisir kecemasan siswa dalam menghadapi Ujian 
Nasional 
2. Sub Tema: Strategi mengolah kecemasan menghadapi Ujian Nasional. 
 
D. TUJUAN / ARAH PENGEMBANGAN 
I. Pengembangan KES (Kehidupan Sehari-Hari) 
1. Siswa dapat menyiapkan diri untuk menghadapi Ujian Nasional 
2. Siswa dapat menghadapi ujian nasional dengan tenang dan 
mendapatkan nilai yang maksimal. 
3. Agar siswa benar-benar dapat mengontrol kecemasan saat 





II. Penangan KES-T (Kehidupan Sehari-Hari Terganggu) 
Membantu siswa untuk mencegah, mengurangi, dan menghilangkan 
kecemasan saat menghadapi ujian nasional. 
 
E. METODE DAN TEKNIK 
1. Jenis Layanan  : Bimbingan Kelompok 
2. Kegiatan Pendukung : - 
F. SARANA 
1. Media   : - 
2. Perlengkapan  : Pena dan Kertas, Daftar Hadir 
 
G. KEGIATAN LAYANAN 
I. Tahap Pembentukan 
a. Pembimbing  megucap salam ketika hendak memulai kegiatan dan 
menanyakan kabar siswa. 
b. Pembimbing memimpin siswa untuk berdoa. 
c. Pembimbing mengajak siswa berkenalan. 
d. Pembimbing menjelaskan tujuan kegiatan yang akan dilaksanakan. 
e. Pembimbing menjelaskan pengertian, tujuan, cara serta asas-asas 
layanan bimbingan kelompok. 
II. Tahap Peralihan 
a. Pembimbing mengkondisikan anggota kelompok agar siap 
melanjutkan ketahap berikutnya. 
b. Pembimbing menanyakan kesepakatan anggota kelompok untuk 
kegiatan lebih lanjut. 
c. Pembimbing menjelaskan topik atau tema yang telah ditentukan. 
III. Kegiatan 
a. Pembimbing memberikan cara mengolah kecemasan saat 





b. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
mengungkapkan argumennya, cara mengolah kecemasan 
menghadapi ujian nasional. 
c. Pembimbing mengarahkan anggota kelompok untuk menarik diri 
dalam menghadapi ujian nasional dengan tenang dan santai. 
d. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
memberikan dampak menghadapi ujian nasional dengan tenang 
dan santai. 
e. Pembimbing memberikan argumen agar siswa berdoa kepada 
Allah SWT dan memohon doa restu kepada orang tua agar sukses 
dalam menghadapi ujian nasional. 
f. Memberikan permainan (game) dan menjelaskan permainan yang 
akan dilakukan beserta teknis permainannya. 
 
IV. Penyimpulan 
Pembimbing meminta kepada anggota kelompok bersama-sama untuk 
menyimpulkan pembahasan dari kegiatan yang telah dilaksanakan. 
V. Penutup 
1. Pembimbing menjelaskan bahwa kegiatan bimbingan kelompok 
akan segera berakhir. 
2. Menyimpulkan hasil dari masalah yang telah dibahas. 
3. Mengevaluasi kegiatan yang telah dilakukan, diantaranya: 
- Pemahaman yang sudah diperoleh oleh anggota kelompok 
- Perasaan yang dialami selama kegiatan berlangsung 
- Kesan yang diperoleh selama kegiatan dan pesan 
4. Membahas dan menanyakan tindak lanjut kegiatan BKP 
5. Mengucapkan terimakasih 
6. Memimpin doa 
7. Mengucap salam 







H. RENCANA PENILAIAN   
1. Penilaian Proses : dilaksanakan pada saat kegiatan berlangsung 
dengan cara mengamati individu yang menjadi sasaran layanan, melalui 
keaktifan, kesungguhan dan keantusiasan anggota kelompok selama 
kegiatan bimbingan kelompok berlangsung. 
2. Penilaian Hasil : dilaksanakan setelah kegiatan pemberian layanan 
selesai dilaksanakan dengan mengisi angket tanpa diketahui oleh 
anggota kelompok, selain itu diperlukan pemberian (Laiseg, laijapen, 
dan laijapang). 
I. ANALISIS 
Dari hasil evaluasi/penilaian, maka dapat dilakukan analisis sebagai berikut: 
1. Analisis penilaian proses: Analisis penilaian proses kegiatan untuk 
diketahui hambatan dan dukungan dalam pemcapaian tujuan. 
2. Analisis penilaian hasil : Analisis penilaia hasil diketahuinya tingkat 
pencapaian pengentasan masalah dan pencapaian tujuan. 
J. TINDAK LANJUT 
Melakukan tindakan lanjut jika tujuan dilakukannya layanan bimbingan 
kelompok berkaitan dengan tujuan penelitian tidak berhasil (melakukan 
layanan bimbingan kelompok kembali). 
 
 
Mengetahui,        Medan,   April 2019 
Guru BK 
 
        
Miftahul Jannah, S.Pd               Nur Adilah Rangkuti 








Materi Pertemuan I 
“Meminimalisir Kecemasan Siswa dalam Menghadapi Ujian  Nasional” 
A. Defenisi Kecemasan 
Secara umum, kecemasan (anxiety) adalah suatu perasaan kacau atau tidak 
enak yang memperingatkan individu akan adanya suatu ancaman atau bahaya 
namun wujudnya tidak jelas atau belum menampak; itu secara khusus, 
menunjukkan suasana perasaan menyakitkan yang dialami ketika „aku‟ (ego) atau 
„diri‟ (self) terancam; suatu kondisi atau suasana psikis yang ditimbulkan oleh 




Kecemasan adalah manifestasi dari berbagai proses emosi yang bercampur 
baur, yang terjadi ketika orang sedang mengalami tekanan perasaan (frustasi) dan 
pertentangan batin (konflik). Kecemasan itu mempunyai segi yang disadari, 
seperti rasa takut, terkejut, tidak berdaya, rasa berdosa/bersalah, terancam dan 
sebagainya. Juga ada segi-segi yang ada diluar kesadaran dan tidak bisa 
menghindari perasaan yang tidak menyenangkan itu.
68
 
Kecemasan yang dialami bisa mengaruh pada objek tertentu.Yang 
dimaksud dengan objek bisa berupa benda tetapi bisa juga berupa situasi.Ini 
biasanya mengarah pada phobia. Kecemasan juga bisa dialami meskipun objeknya 
tidak jelas atau tidak bisa dikenali. Gejala kecemasan juga bisa beralih dari satu 
objek ke objek lainnya. Ini yang menjadi penanda, bahwa sebenernya kecemaan 
                                                             
67
 Andi Mappiare, (2006), Kamus Istilah Konseling& Terapi, Jakarta: PT Raja 
grafindo Persada, hal, 20. 
68
 Zainal Aqib, (2013), Konseling Kesehatan Mental (Untuk Mahasiswa, Guru, 






terjadi karena adanya konflik dalam diri individu yang bersangkutan, bukan 
karena situasi riilnya. Kecemasan bersumber dari perasaan karena adanya 
hambatan terhadap pemenuhan kebutuhan atau adanya tekanan terhadap diri yang 
melebihi kewajaran. 
Adapun pengertian kecemasan menurut beberapa ahli dalam buku 
Manajemen Emosi  adalah sebagai berikut: 
1. Menurut Freud (ahli psikoanalisis), menyatakan bahwa kecemasan adalah 
reaksi terhadap ancaman dari rasa sakit maupun dunia luar yang tidak siap 
ditanggulangi dan berfungsi memperingatkan individu akan adanya 
bahaya. 
2. Menurut Suryabrata, kecemasan adalah kecemasan yang tidak dapat 
ditanggulangi disebut sebagai trautamik. Saat ego tidak mampu mengatasi 
kecemasan secara rasional, maka ego akan memunculkan mekanisme 
pertahanan ego. 
3. Menurut Priest, berpendapat bahwa kecemasan atau perasaan cemas 
adalah suatu keadaan yang dialami ketika berpkir tentang sesuatu yang 
tidak menyenangkan terjadi.  
4. Menurut Calhoun dan Acocella, kecemasan adalah perasaan ketakutan  
(baik realistis maupun tidak realistis)  yang disertai dengan keadaan 
peningkatan kejiwaan. 
5. Menurut Atkinson, kecemasan adalah emosi yang tidak menyenangkan 
yang ditandai dengan gejala seperti khawatiran dan rasa takut. Segala 





menimbulkan kecemasan, konflik merupakan salah satu sumber 
munculnya rasa cemas. 
6. Menurut Davis dan Palladino, kecemasan adalah memiliki pengertian  
sebagai perasaan umum yang memiliki karakteristik perilaku dan kognitif 
atau simptom psikologikal. 
Menurut Hall dan Lindzey, kecemasan adalah ketegangan yang dihasilkan 
dari ancaman terhadap keamanan, baik yang nyata maupun imajinasi biasa.
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B. Ciri- ciri Kecemasan 
Nevid (2005) mengemukakan ciri-ciri kecemasan adalah sebagai berikut: 
1. Ciri fisik, pada seseorang yang mengalami kecemasan ditandai dengan 
kegelisahan, kegugupan, tangan atau anggota tubuh gemetar, telapak 
tangan yang berkeringat, mulut atau tenggorokan terasa kering sulit 
berbicara, sulit bernafas, jantung yang berdetak kencang, jari-jari atau 
anggota tubuh menjadi dingin, pusing, merasa lemas, sakit perut dan 
mual, panas dingin, sering buang air kecil, merasa sensitif dan mudah 
marah, leher atau punggung terasa kaku. Dalam hal ini terjadi pada saat 
subjek memikirkan tentang problema terkait Ujian Nasional dan ketika 
subjek berhadapan dengan hal-hal yang berkaitan dengan Ujian Nasional. 
Contoh: subjek merasa tubuhnya terasa lemas ketika memikirkan Ujian 
Nasional yang akan dihadapi tidak lama lagi. 
2. Ciri perilaku (behavioral) pada orang yang cemas ditandai dengan 
menghindar, perilaku ketergantungan atau melekat, dan terguncang. 
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Perilaku ini terjadi dikarenakan subjek merasa dirinya terganggu dan 
merasa tidak nyaman apabila dihadapkan pada kondisi yang menyangkut 
Ujian Nasional yang akan dilakukan di masa mendatang. Perilaku dapat 
dicontohkan seperti: subjek menghindar dari teman-teman yang sedang 
membahas soal-soal latihan Ujian Nasional yang dianggap penting dan 
sulit. 
3. Ciri kognitif, orang yang cemas biasanya khawatir tentang sesuatu, 
perasaan terganggu akan ketakutan tentang sesuatu di masa depan, 
keyakinan mengenai sesuatu yang mengerikan terjadi, ketakutan 
ketidakmampuan mengatasi masalah, berpikir tentang hal yang 
mengganggu secara berulang, pikiran terasa bercampur aduk, tidak 
mampu menghilangkan pikiran-pikiran terganggu, sulit berkonsentrasi. 
Seperti contoh: pada hari-hari mendekati ujian, subjek sulit 
memfokuskan pikiran karena dibayangi oleh pelaksanaan Ujian Nasional 
di masa mendatang. 
Menurut Greenberger dan Padesky (2004), ciri-ciri dari kecemasan yaitu : 
1. Reaksi fisik Reaksi fisik yang terjadi pada seseorang yang mengalami 
kecemasan meliputi: telapak tangan berkeringat, otot tegang, jantung 
berdebar-debar (berdegup kencang), pipi merona, pusing-pusing, dan sulit 
bernafas. Contoh: ketika subjek memikirkan tentang standar nilai 
kelulusan yang tinggi, maka subjek mengalami detak jatung yang kencang 
disertai dengan kepala pusing.  
2. Pemikiran Orang yang cemas biasanya memikirkan bahaya dan ancaman 





masalahmasalah, tidak menganggap penting bantuan yang ada, serta 
berfikir tentang hal-hal yang buruk yang akan terjadi. Seperti contoh: 
subjek berfikir bahwa dirinya tidak mampu untuk menjalani Ujian 
Nasional, merasa tidak memiliki kemampuan dalam Ujian Nasional.  
3. Perilaku Orang yang cemasakan berperilaku menghindari situasi yang bisa 
menimbulkan kecemasan, seperti menghindar. Perilaku ini terjadi 
dikarenakan merasa dirinya terganggu dan merasa tidak nyaman apabila 
dihadapkan pada kondisi yang akan dilakukan di masa mendatang. 
Perilaku dapat dicontohkan seperti: subjek menghindari mengikuti les 
tambahan yang membahas latihan-latihan soal yang diselenggarakan oleh 
sekolah.  
4.  Suasana hati Suasana hati orang yang mengalami kecemasan meliputi: 
perasaan gugup, jengkel, was-was, dan panik. Suasana hati subjek dapat 
berubah secara tiba-tiba ketika dihadapkan pada kondisi yang 
memunculkan kecemasan. Sebagai contohnya: subjek mengalami suasana 
hati yang berubah apabila ada keluarga, guru, ataupun teman menanyakan 
terkait Ujian Nasional. 
C. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kecemasan 
  Zakiah Daradjat mengemukakan penyebab dari kecemasan itu adalah 
sebagai berikut: 
1. Rasa cemas yang timbul akibat melihat adanya bahaya yang mengancam 
dirinya. Kecemasan ini lebih dekat dengan rasa takut, karena sumbernya 





2. Cemas karena merasa berdosa atau bersalah, karena melakukan hal-hal 
yang berlawanan dengan keyakinan atau hati nurani. Kecemasan ini pula 
sering menyertai gejala-gejala gangguan mental, yang kadang-kadang 
terlihat dalam bentuk umum. 
3. Kecemasan yang berupa penyakit dan terlihat dalam beberapa bentuk. 
Kecemasan ini disebabkan oleh hal yang tidak jelas dan tidak berhungan 
dengan apapun yang terkadang disertai dengan perasaan takut yang 
mempengaruhi keseluruhan kepribadian penderitanya.
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D. Cara Meminimalisir Kecemasan 
 Bermacam-macam cara yang dapat dilakukan untuk mengatasi perasaan 
tertetekan,  pertentangan batin dan kecemasan. Perasan-perasaan seperti itu sangat 
mengurangi rasa bahagia sehingga kadang-kadang orang tergolong melakukan 
sesuatu untuk menghilangkan perasaan yang tidak enak itu.Cara yang terbaik 
untuk menghilangkan ketegangan batin ialah dengan jalan menghilangkan sebab-
sebabnya. Tetapi tidak semua orang sanggup mengatasinya dengan cara tersebut, 
dan mencari jalan lain yang kurang sehat yaitu berupa usaha-usaha yang tindak 
disadari. 
 Dalam proses belajar mengajar kita tidak dapat melepaskan diri dari tes. 
Selain untuk evaluasi, tes juga merupakan salah satu cara pengajaran untuk 
motivasi dan membimbing siswa dalam belajar. Sebagian pengajar percaya bahwa 
tes yang sering akan menghasilkan kebiasaan belajar yang baik. 
 Pengajar yang efektif harus dapat menciptakan minat dan motivasi yang 
cukup pada siswa untuk berprestasi, tanpa menciptakan keadaan-keadaan yang 
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menekan. Dibawah ini terdapat beberapa cara untuk memotivasi siswa dalam 
menyiapkan diri untuk melaksanakan tes tanpa merasa cemas: 
a. Tes harus dimaksudkan untuk diagnosa, bukan untuk menghukum siswa 
yang gagal mencapai harapan-harapan guru dan orang tua. 
b. Hindari menentukan berhasil atau tidaknya siswa hanya dari hasil satu tes. 
c. Buatlah catatan pribadi pada setiap lembar jawaban tes yang menyarankan 


















                                                             
71
 Slameto, (2016), Belajar dan Faktor-Faktor yang Mempengaruhinya, Jakarta: 






LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING 
            
A. IDENTITAS SEKOLAH 
1. Satuan Pendidikan  : SMP PAB 8 Sampali 
2. Tahun Pembelajaran : 2018/2019 (Semester Genap) 
3. Sasaran Layanan  : 10  Siswa Kelas IX -A 
4. Pelaksanaan/Petugas : Nur Adilah Rangkuti  (Peneliti) 
5. Pihak Terlibat  : Guru BK 
 
B. WAKTU DAN TEMPAT 
1. Tanggal Pelaksanaan : 15 April 2019 
2. Waktu   : Senin, Jam Istirahat Ke I 
3. Jam Pelayanan  : 16. 30 – 17. 15 Wib 
4. Volume Waktu  : 1 X 40 Menit 
5. Spesifikasi Tempat Pelayanan : Ruangan Kelas 
 
C. MATERI LAYANAN 
1. Tema   : Meminimalisir kecemasan siswa dalam  
menghadapi Ujian Nasional  
2. Sub Tema   :Strategi mengolah kecemasan menghadapi 
Ujian Nasional 
D. TUJUAN / ARAH PENGEMBANGAN 
I. Pengembangan KES (Kehidupan Sehari-Hari) 
1. Siswa dapat belajar secara teratur sehingga selalu siap dalam 
menghadapi UN. 
2. Siswa tidak merasa stress dalam menghadapi UN. 








II. Penangan KES-T (Kehidupan Sehari-Hari Terganggu) 
Membantu siswa untuk dapat belajar secara teratur dan mengurangi 
stress dalam menghadapi UN. 
 
E. METODE DAN TEKNIK 
1. Jenis Layanan  : Bimbingan Kelompok 
2. Kegiatan Pendukung : - 
F. SARANA 
1. Media   : - 
2. Perlengkapan  : Pena dan Kertas, Daftar Hadir , Angket 
 
G. KEGIATAN LAYANAN 
I. Tahap Pembentukan 
a. Pembimbing megucap salam ketika hendak memulai kegiatan dan 
menanyakan kabar siswa. 
b. Pembimbing memimpin siswa untuk berdoa. 
c. Pembimbing menjelaskan tujuan kegiatan yang akan dilaksanakan. 
d. Pembimbing menjelaskan kembali pengertian, tujuan, cara serta 
asas-asas layanan bimbingan kelompok. 
II. Tahap Peralihan 
a. Pembimbing mengkondisikan anggota kelompok agar siap 
melanjutkan ketahap berikutnya. 
b. Pembimbing menanyakan kesepakatan anggota kelompok untuk 
kegiatan lebih lanjut. 
c. Pembimbing menjelaskan topik atau tema yang telah ditentukan. 
 
III. Kegiatan 
a. Pembimbing memberikan cara mengolah kecemasan saat 





b. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
mengungkapkan argumennya, cara mengolah kecemasan 
menghadapi ujian nasional. 
c. Pembimbing mengarahkan anggota kelompok untuk menarik diri 
dalam menghadapi ujian nasional dengan tenang dan santai. 
d. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
memberikan dampak menghadapi ujian nasional dengan tenang 
dan santai. 
e. Pembimbing memberikan argumen agar siswa berdoa kepada 
Allah SWT dan memohon doa restu kepada orang tua agar sukses 
dalam menghadapi ujian nasional. 
f. Memberikan permainan (game) dan menjelaskan permainan yang 
akan dilakukan beserta teknis permainannya. 
 
IV. Penyimpulan 
Pembimbing meminta kepada anggota kelompok bersama-sama untuk 
menyimpulkan dan memberikan komitmen masing-masing terhadap 
kegiatan yang telah dilaksanakan. 
V. Penutup 
1. Pembimbing menjelaskan bahwa kegiatan bimbingan kelompok 
akan segera berakhir. 
2. Menyimpulkan hasil dari masalah yang telah dibahas. 
3. Mengevaluasi kegiatan yang telah dilakukan, diantaranya: 
- Pemahaman yang sudah diperoleh oleh anggota kelompok 
- Perasaan yang dialami selama kegiatan berlangsung 
- Kesan yang diperoleh selama kegiatan dan pesan 
4. Membahas dan menanyakan tindak lanjut kegiatan BKP 
5. Mengucapkan terimakasih 
6. Memimpin doa 
7. Mengucap salam 






H. RENCANA PENILAIAN   
1. Penilaian Proses : dilaksanakan pada saat kegiatan berlangsung 
dengan cara mengamati individu yang menjadi sasaran layanan, melalui 
keaktifan, kesungguhan dan keantusiasan anggota kelompok selama 
kegiatan bimbingan kelompok berlangsung. 
2. Penilaian Hasil : dilaksanakan setelah kegiatan pemberian layanan 
selesai dilaksanakan dengan mengisi angket tanpa diketahui oleh 
anggota kelompok, selain itu diperlukan pemberian (Laiseg, laijapen, 
dan laijapang). 
I. ANALISIS 
Dari hasil evaluasi/penilaian, maka dapat dilakukan analisis sebagai berikut: 
1. Analisis penilaian proses: Analisis penilaian proses kegiatan untuk 
diketahui hambatan dan dukungan dalam pemcapaian tujuan. 
2. Analisis penilaian hasil : Analisis penilaia hasil diketahuinya tingkat 
pencapaian pengentasan masalah dan pencapaian tujuan. 
J. TINDAK LANJUT 
Melakukan tindakan lanjut jika tujuan dilakukannya layanan bimbingan 
kelompok berkaitan dengan tujuan penelitian tidak berhasil (melakukan 








Miftahul Jannah, S.Pd               Nur Adilah Rangkuti 









Materi Pertemuan II 
“Meminimalisir Kecemasan Siswa dalam Menghadapi Ujian  Nasional” 
A. Defenisi Kecemasan 
Secara umum, kecemasan (anxiety) adalah suatu perasaan kacau atau tidak 
enak yang memperingatkan individu akan adanya suatu ancaman atau bahaya 
namun wujudnya tidak jelas atau belum menampak; itu secara khusus, 
menunjukkan suasana perasaan menyakitkan yang dialami ketika „aku‟ (ego) atau 
„diri‟ (self) terancam; suatu kondisi atau suasana psikis yang ditimbulkan oleh 




Kecemasan adalah manifestasi dari berbagai proses emosi yang bercampur 
baur, yang terjadi ketika orang sedang mengalami tekanan perasaan (frustasi) dan 
pertentangan batin (konflik). Kecemasan itu mempunyai segi yang disadari, 
seperti rasa takut, terkejut, tidak berdaya, rasa berdosa/bersalah, terancam dan 
sebagainya.Juga ada segi-segi yang ada diluar kesadaran dan tidak bisa 
menghindari perasaan yang tidak menyenangkan itu.
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Kecemasan yang dialami bisa mengaruh pada objek tertentu.Yang 
dimaksud dengan objek bisa berupa benda tetapi bisa juga berupa situasi.Ini 
biasanya mengarah pada phobia.Kecemasan juga bisa dialami meskipun objeknya 
tidak jelas atau tidak bisa dikenali.Gejala kecemasan juga bisa beralih dari satu 
objek ke objek lainnya. Ini yang menjadi penanda, bahwa sebenernya kecemaan 
terjadi karena adanya konflik dalam diri individu yang bersangkutan, bukan 
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karena situasi riilnya. Kecemasan bersumber dari perasaan karena adanya 
hambatan terhadap pemenuhan kebutuhan atau adanya tekanan terhadap diri yang 
melebihi kewajaran. 
Adapun pengertian kecemasan menurut beberapa ahli dalam buku 
Manajemen Emosi  adalah sebagai berikut: 
1. Menurut Freud (ahli psikoanalisis), menyatakan bahwa kecemasan adalah 
reaksi terhadap ancaman dari rasa sakit maupun dunia luar yang tidak siap 
ditanggulangi dan berfungsi memperingatkan individu akan adanya 
bahaya. 
2. Menurut Suryabrata, kecemasan adalah kecemasan yang tidak dapat 
ditanggulangi disebut sebagai trautamik. Saat ego tidak mampu mengatasi 
kecemasan secara rasional, maka ego akan memunculkan mekanisme 
pertahanan ego. 
3. Menurut Priest, berpendapat bahwa kecemasan atau perasaan cemas 
adalah suatu keadaan yang dialami ketika berpkir tentang sesuatu yang 
tidak menyenangkan terjadi.  
4. Menurut Calhoun dan Acocella, kecemasan adalah perasaan ketakutan  
(baik realistis maupun tidak realistis)  yang disertai dengan keadaan 
peningkatan kejiwaan. 
5. Menurut Atkinson, kecemasan adalah emosi yang tidak menyenangkan 
yang ditandai dengan gejala seperti khawatiran dan rasa takut. Segala 
bentuk situasi yang mengancam kesejahteraan organisme dapat 
menimbulkan kecemasan, konflik merupakan salah satu sumber 





6. Menurut Davis dan Palladino, kecemasan adalah memiliki pengertian  
sebagai perasaan umum yang memiliki karakteristik perilaku dan kognitif 
atau simptom psikologikal. 
B. Ciri- ciri Kecemasan 
Menurut Greenberger dan Padesky (2004), ciri-ciri dari kecemasan yaitu : 
1. Reaksi fisik Reaksi fisik yang terjadi pada seseorang yang mengalami 
kecemasan meliputi: telapak tangan berkeringat, otot tegang, jantung 
berdebar-debar (berdegup kencang), pipi merona, pusing-pusing, dan sulit 
bernafas. Contoh: ketika subjek memikirkan tentang standar nilai 
kelulusan yang tinggi, maka subjek mengalami detak jatung yang kencang 
disertai dengan kepala pusing.  
2. Pemikiran Orang yang cemas biasanya memikirkan bahaya dan ancaman 
secara berlebihan, menganggap dirinya tidak mampu dalam mengatasi 
masalahmasalah, tidak menganggap penting bantuan yang ada, serta 
berfikir tentang hal-hal yang buruk yang akan terjadi. Seperti contoh: 
subjek berfikir bahwa dirinya tidak mampu untuk menjalani Ujian 
Nasional, merasa tidak memiliki kemampuan dalam Ujian Nasional.  
3. Perilaku Orang yang cemasakan berperilaku menghindari situasi yang bisa 
menimbulkan kecemasan, seperti menghindar. Perilaku ini terjadi 
dikarenakan merasa dirinya terganggu dan merasa tidak nyaman apabila 
dihadapkan pada kondisi yang akan dilakukan di masa mendatang. 
Perilaku dapat dicontohkan seperti: subjek menghindari mengikuti les 






4.  Suasana hati Suasana hati orang yang mengalami kecemasan meliputi: 
perasaan gugup, jengkel, was-was, dan panik. Suasana hati subjek dapat 
berubah secara tiba-tiba ketika dihadapkan pada kondisi yang 
memunculkan kecemasan. Sebagai contohnya: subjek mengalami suasana 
hati yang berubah apabila ada keluarga, guru, ataupun teman menanyakan 
terkait Ujian Nasional. 
C. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan 
Adapun faktor kecemasan menurut Alex Sobur adalah sebagai berikut: 
1. Emosional yaitu ketakutan yang amat sangat dan secara sadar. 
2. Kognitif yaitu ketakutan yang meluas dan sering berpengaruh terhadap 
kemampuan berfikir jernih, memecahkan masalah dan mengatasi tuntutan 
lingkungan. 
3. Psikologis yaitu tanggapan tubuh terhadap rasa takut berupa pengerasan 




D. Cara Meminimalisir Kecemasan 
 Menurut Ramaiah ada beberapa cara untuk mengtatasi kecemasan adalah 
sebagai berikut: 
1. Pengendalian diri, yaitu segala usaha untuk mengendalikan berbagai 
keinginan pribadi yang sudah tidak sesuai lagi dengan kondisinya. 
2. Dukungan, yaitu dukungan dari keluarga dan teman-teman dapat 
memberikan kesembuhan terhadap kecemasan. 
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3. Tindakan fisik, yaitu melakukan kegiatan-kegiatan fisik, seperti olah raga 
akan sangat baik untuk menghilangkan kecemasan. 
4. Tidur, yaitu tidur yang cukup dengan tidur  enam sampai delapan jam pada 
saat malam hari dapat mengembalikan kesegeran dan kebugaran. 
5. Mendengarkan musik, yaitu mendengarkan musik lembut akan dapat 
membantu menenangkan pikiran dan perasaan. 
6. Konsumsi makanan, yaitu keseimbangan dalam mengosumsi makanan 
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LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING 
            
A. IDENTITAS SEKOLAH 
1. Satuan Pendidikan  : SMP PAB 8 Sampali 
2. Tahun Pembelajaran : 2018/2019 (Semester Genap) 
3. Sasaran Layanan  : 10 Siswa Kelas IX -A 
4. Pelaksanaan/Petugas : Nur Adilah Rangkuti (Peneliti) 
5. Pihak Terlibat  : Guru BK 
 
B. WAKTU DAN TEMPAT 
1. Tanggal Pelaksanaan : 18 April 2019 
2. Waktu   : Kamis, Jam Istirahat Ke I 
3. Jam Pelayanan  : 16.30 – 17.15 Wib 
4. Volume Waktu  : 1 X 40 Menit 
5. Spesifikasi Tempat Pelayanan : Ruangan Kelas 
 
C. MATERI LAYANAN 
1. Tema   : Meminimalisir kecemasan siswa dalam 
menghadapi Ujian Nasional 
2. Sub Tema   :Strategi mengolah kecemasan menghadapi 
Ujian Nasional. 
D. TUJUAN / ARAH PENGEMBANGAN 
I. Pengembangan KES (Kehidupan Sehari-Hari) 
1. Siswa dapat menyiapkan diri untuk menghadapi Ujian 
Nasional 
2. Siswa dapat menghadapi ujian nasional dengan tenang dan 
mendapatkan nilai yang maksimal. 
3. Agar siswa benar-benar dapat mengontrol kecemasan saat 






II. Penangan KES-T (Kehidupan Sehari-Hari Terganggu) 
Membantu siswa untuk mencegah, mengurangi, dan menghilangkan 
kecemasan saat menghadapi ujian nasional. 
 
E. METODE DAN TEKNIK : Diskusi 
1. Jenis Layanan  : Bimbingan Kelompok 
2. Kegiatan Pendukung : - 
F. SARANA 
1. Media   : - 
2. Perlengkapan  : Pena dan Kertas, Daftar Hadir 
 
G. KEGIATAN LAYANAN 
I. Tahap Pembentukan 
a. Pembimbing  megucap salam ketika hendak memulai kegiatan dan 
menanyakan kabar siswa. 
b. Pembimbing memimpin siswa untuk berdoa. 
c. Pembimbing menjelaskan tujuan kegiatan yang akan dilaksanakan. 
d. Pembimbing  menjelaskan kembali pengertian, tujuan, cara serta 
asas-asas layanan bimbingan kelompok. 
II. Tahap Peralihan 
a. Pembimbing mengkondisikan anggota kelompok agar siap 
melanjutkan ketahap berikutnya. 
b. Pembimbing menanyakan kesepakatan anggota kelompok untuk 
kegiatan lebih lanjut. 
c. Pembimbing menjelaskan topik atau tema yang telah ditentukan. 
III. Kegiatan 
a. Pembimbing memberikan cara mengolah kecemasan saat 





b. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
mengungkapkan argumennya,cara mengolah kecemasan 
menghadapi ujian nasional. 
c. Pembimbing mengarahkan anggota kelompok untuk menarik diri 
dalam menghadapi ujian nasional dengan tenang dan santai. 
d. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
memberikan dampak menghadapi ujian nasional dengan tenang 
dan santai. 
e. Pembimbing memberikan argumen agar siswa berdoa kepada 
Allah SWT dan memohon doa restu kepada orang tua agar sukses 
dalam menghadapi ujian nasional. 
f. Memberikan permainan (game) dan menjelaskan permainan yang 
akan dilakukan beserta teknis permainannya. 
 
IV. Penyimpulan 
Pembimbing meminta kepada anggota kelompok bersama-sama untuk 
menyimpulkan dan memberikan komitmen masing-masing terhadap 
kegiatan yang telah dilaksanakan. 
V. Penutup 
1. Pembimbing menjelaskan bahwa kegiatan bimbingan kelompok 
akan segera berakhir. 
2. Menyimpulkan hasil dari masalah yang telah dibahas. 
3. Mengevaluasi kegiatan yang telah dilakukan, diantaranya: 
- Pemahaman yang sudah diperoleh oleh anggota kelompok 
- Perasaan yang dialami selama kegiatan berlangsung 
- Kesan yang diperoleh selama kegiatan dan pesan 
4. Membahas dan menanyakan tindak lanjut kegiatan BKP 
5. Mengucapkan terimakasih 
6. Memimpin doa 
7. Mengucap salam 






H. RENCANA PENILAIAN   
1. Penilaian Proses : dilaksanakan pada saat kegiatan berlangsung 
dengan cara mengamati individu yang menjadi sasaran layanan, melalui 
keaktifan, kesungguhan dan keantusiasan anggota kelompok selama 
kegiatan bimbingan kelompok berlangsung. 
2. Penilaian Hasil : dilaksanakan setelah kegiatan pemberian layanan 
selesai dilaksanakan dengan mengisi angket tanpa diketahui oleh 
anggota kelompok, selain itu diperlukan pemberian (Laiseg, laijapen, 
dan laijapang). 
I. ANALISIS 
Dari hasil evaluasi/penilaian, maka dapat dilakukan analisis sebagai berikut: 
1. Analisis penilaian proses: Analisis penilaian proses kegiatan untuk 
diketahui hambatan dan dukungan dalam pemcapaian tujuan. 
2. Analisis penilaian hasil : Analisis penilaia hasil diketahuinya tingkat 
pencapaian pengentasan masalah dan pencapaian tujuan. 
J. TINDAK LANJUT 
Melakukan tindakan lanjut jika tujuan dilakukannya layanan bimbingan 
kelompok berkaitan dengan tujuan penelitian tidak berhasil (melakukan 




Mengetahui,        Medan,   April 2019 
Guru BK 
 
        
Miftahul Jannah, S.Pd               Nur Adilah Rangkuti 








Materi Pertemuan III 
“Meminimalisir Kecemasan Siswa dalam Menghadapi Ujian Nasional” 
A. Defenisi Kecemasan 
Secara umum, kecemasan (anxiety) adalah suatu perasaan kacau atau tidak 
enak yang memperingatkan individu akan adanya suatu ancaman atau bahaya 
namun wujudnya tidak jelas atau belum menampak; itu secara khusus, 
menunjukkan suasana perasaan menyakitkan yang dialami ketika „aku‟ (ego) atau 
„diri‟ (self) terancam; suatu kondisi atau suasana psikis yang ditimbulkan oleh 




Kecemasan adalah manifestasi dari berbagai proses emosi yang bercampur 
baur, yang terjadi ketika orang sedang mengalami tekanan perasaan (frustasi) dan 
pertentangan batin (konflik). Kecemasan itu mempunyai segi yang disadari, 
seperti rasa takut, terkejut, tidak berdaya, rasa berdosa/bersalah, terancam dan 
sebagainya.Juga ada segi-segi yang ada diluar kesadaran dan tidak bisa 
menghindari perasaan yang tidak menyenangkan itu.
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Kecemasan yang dialami bisa mengaruh pada objek tertentu.Yang 
dimaksud dengan objek bisa berupa benda tetapi bisa juga berupa situasi.Ini 
biasanya mengarah pada phobia. Kecemasan juga bisa dialami meskipun objeknya 
tidak jelas atau tidak bisa dikenali. Gejala kecemasan juga bisa beralih dari satu 
objek ke objek lainnya. Ini yang menjadi penanda, bahwa sebenernya kecemaan 
terjadi karena adanya konflik dalam diri individu yang bersangkutan, bukan 
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karena situasi riilnya. Kecemasan bersumber dari perasaan karena adanya 
hambatan terhadap pemenuhan kebutuhan atau adanya tekanan terhadap diri yang 
melebihi kewajaran. 
Adapun pengertian kecemasan menurut beberapa ahli dalam buku 
Manajemen Emosi  adalah sebagai berikut: 
1. Menurut Freud (ahli psikoanalisis), menyatakan bahwa kecemasan adalah 
reaksi terhadap ancaman dari rasa sakit maupun dunia luar yang tidak siap 
ditanggulangi dan berfungsi memperingatkan individu akan adanya 
bahaya. 
2. Menurut Suryabrata, kecemasan adalah kecemasan yang tidak dapat 
ditanggulangi disebut sebagai trautamik. Saat ego tidak mampu mengatasi 
kecemasan secara rasional, maka ego akan memunculkan mekanisme 
pertahanan ego. 
3. Menurut Priest, berpendapat bahwa kecemasan atau perasaan cemas 
adalah suatu keadaan yang dialami ketika berpkir tentang sesuatu yang 
tidak menyenangkan terjadi.  
4. Menurut Calhoun dan Acocella, kecemasan adalah perasaan ketakutan  
(baik realistis maupun tidak realistis) yang disertai dengan keadaan 
peningkatan kejiwaan. 
5. Menurut Atkinson, kecemasan adalah emosi yang tidak menyenangkan 
yang ditandai dengan gejala seperti khawatiran dan rasa takut. Segala 
bentuk situasi yang mengancam kesejahteraan organisme dapat 
menimbulkan kecemasan, konflik merupakan salah satu sumber 





6. Menurut Davis dan Palladino, kecemasan adalah memiliki pengertian  
sebagai perasaan umum yang memiliki karakteristik perilaku dan kognitif 
atau simptom psikologikal. 
B. Ciri- ciri Kecemasan 
Menurut Greenberger dan Padesky (2004), ciri-ciri dari kecemasan yaitu : 
1. Reaksi fisik Reaksi fisik yang terjadi pada seseorang yang mengalami 
kecemasan meliputi: telapak tangan berkeringat, otot tegang, jantung 
berdebar-debar (berdegup kencang), pipi merona, pusing-pusing, dan sulit 
bernafas. Contoh: ketika subjek memikirkan tentang standar nilai 
kelulusan yang tinggi, maka subjek mengalami detak jatung yang kencang 
disertai dengan kepala pusing.  
2. Pemikiran Orang yang cemas biasanya memikirkan bahaya dan ancaman 
secara berlebihan, menganggap dirinya tidak mampu dalam mengatasi 
masalahmasalah, tidak menganggap penting bantuan yang ada, serta 
berfikir tentang hal-hal yang buruk yang akan terjadi. Seperti contoh: 
subjek berfikir bahwa dirinya tidak mampu untuk menjalani Ujian 
Nasional, merasa tidak memiliki kemampuan dalam Ujian Nasional.  
3. Perilaku Orang yang cemasakan berperilaku menghindari situasi yang bisa 
menimbulkan kecemasan, seperti menghindar. Perilaku ini terjadi 
dikarenakan merasa dirinya terganggu dan merasa tidak nyaman apabila 
dihadapkan pada kondisi yang akan dilakukan di masa mendatang. 
Perilaku dapat dicontohkan seperti: subjek menghindari mengikuti les 






4.  Suasana hati Suasana hati orang yang mengalami kecemasan meliputi: 
perasaan gugup, jengkel, was-was, dan panik. Suasana hati subjek dapat 
berubah secara tiba-tiba ketika dihadapkan pada kondisi yang 
memunculkan kecemasan. Sebagai contohnya: subjek mengalami suasana 
hati yang berubah apabila ada keluarga, guru, ataupun teman menanyakan 
terkait Ujian Nasional. 
C. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan 
Adapun faktor kecemasan menurut Alex Sobur adalah sebagai berikut: 
1. Emosional yaitu ketakutan yang amat sangat dan secara sadar. 
2. Kognitif yaitu ketakutan yang meluas dan sering berpengaruh terhadap 
kemampuan berfikir jernih, memecahkan masalah dan mengatasi tuntutan 
lingkungan. 
3. Psikologis yaitu tanggapan tubuh terhadap rasa takut berupa pengerasan 




D. Cara Meminimalisir Kecemasan 
 Menurut Ramaiah ada beberapa cara untuk mengtatasi kecemasan adalah 
sebagai berikut: 
1. Pengendalian diri, yaitu segala usaha untuk mengendalikan berbagai 
keinginan pribadi yang sudah tidak sesuai lagi dengan kondisinya. 
2. Dukungan, yaitu dukungan dari keluarga dan teman-teman dapat 
memberikan kesembuhan terhadap kecemasan. 
                                                             





3. Tindakan fisik, yaitu melakukan kegiatan-kegiatan fisik, seperti olah raga 
akan sangat baik untuk menghilangkan kecemasan. 
4. Tidur, yaitu tidur yang cukup dengan tidur  enam sampai delapan jam pada 
saat malam hari dapat mengembalikan kesegeran dan kebugaran. 
5. Mendengarkan musik, yaitu mendengarkan musik lembut akan dapat 
membantu menenangkan pikiran dan perasaan. 
6. Konsumsi makanan, yaitu keseimbangan dalam mengosumsi makanan 





 Sedangkan menurut Rita L Atkinson, ada 2 macam cara untuk 
mennggulangi kecemasan diantaranya: 
1. Menitikberatkan masalahnya, individu menilai situasi yang menimbulkan 
kecemasan dan kemudian melakukan sesuatu untuk menambah atau 
menghindarinya. 
2. Menitikberatkan emosinya, individu berusaha mereduksi perasaan cemas 
melalui berbagai macam cara dan tidak secara langsung menghadapi 
masalah yang menimbulkan kecemasan itu. Freud menggunakan istilah 
pertahanan untuk menunujukkan proses tak sadar yang melindungi 
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LAYANAN BIMBINGAN DAN KONSELING 
            
A. IDENTITAS SEKOLAH 
1. Satuan Pendidikan  : SMP PAB 8 Sampali 
2. Tahun Pembelajaran : 2018/2019 (Semester Genap) 
3. Sasaran Layanan  : 10 Siswa Kelas IX-A 
4. Pelaksanaan/Petugas : Nur Adilah Rangkuti  (Peneliti) 
5. Pihak Terlibat  : Guru BK 
 
B. WAKTU DAN TEMPAT 
1. Tanggal Pelaksanaan : 20 April 2019 
2. Waktu   : Sabtu, Jam Pertemuan I 
3. Jam Pelayanan  : 14. 00 – 14.55 Wib 
4. Volume Waktu  : 1 X 40 Menit 
5. Spesifikasi Tempat Pelayanan : Teras Mesjid 
 
C. MATERI LAYANAN 
1. Tema   : Strategi mengolah kecemasan menghadapi 
Ujian Nasional. 
2. Sub Tema   :Cara mengolah kecemasan saat menghadapi 
Ujian Nasional 
D. TUJUAN / ARAH PENGEMBANGAN 
I. Pengembangan KES (Kehidupan Sehari-Hari) 
1. Siswa dapat menyiapkan diri untuk menghadapi Ujian Nasional 
2. Siswa dapat menghadapi ujian nasional dengan tenang dan 
mendapatkan nilai yang maksimal. 
3. Agar siswa benar-benar dapat mengontrol kecemasan saat 







II. Penangan KES-T (Kehidupan Sehari-Hari Terganggu) 
Membantu siswa untuk mencegah, mengurangi, dan menghilangkan 
kecemasan saat menghadapi ujian nasional. 
 
E. METODE DAN TEKNIK : Diskusi 
1. Jenis Layanan  : Bimbingan Kelompok 
2. Kegiatan Pendukung : - 
F. SARANA 
1. Media   : - 
2. Perlengkapan  : Pena dan Kertas, Daftar Hadir, Angket. 
 
G. KEGIATAN LAYANAN 
I. Tahap Pembentukan 
a. Pembimbing  megucap salam ketika hendak memulai kegiatan dan 
menanyakan kabar siswa. 
b. Pembimbing memimpin siswa untuk berdoa. 
c. Pembimbing menjelaskan tujuan kegiatan yang akan dilaksanakan. 
d. Pembimbing  menjelaskan kembali pengertian, tujuan, cara serta 
asas-asas layanan bimbingan kelompok. 
II. Tahap Peralihan 
a. Pembimbing mengkondisikan anggota kelompok agar siap 
melanjutkan ketahap berikutnya. 
b. Pembimbing menanyakan kesepakatan anggota kelompok untuk 
kegiatan lebih lanjut. 
c. Pembimbing menjelaskan topik atau tema yang telah ditentukan. 
III. Kegiatan 
a. Pembimbing memberikan cara mengolah kecemasan saat 





b. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
mengungkapkan argumennya, cara mengolah kecemasan 
menghadapi ujian nasional. 
c. Pembimbing mengarahkan anggota kelompok untuk menarik diri 
dalam menghadapi ujian nasional dengan tenang dan santai. 
d. Pembimbing mempersilahkan kepada anggota kelompok untuk 
memberikan dampak menghadapi ujian nasional dengan tenang 
dan santai. 
e. Pembimbing memberikan argumen agar siswa berdoa kepada 
Allah SWT dan memohon doa restu kepada orang tua agar sukses 
dalam menghadapi ujian nasional. 
f. Memberikan permainan (game) dan menjelaskan permainan yang 
akan dilakukan beserta teknis permainannya. 
IV. Penyimpulan 
Pembimbing meminta kepada anggota kelompok bersama-sama untuk 
menyimpulkan dan memberikan komitmen masing-masing kegiatan 
yang telah dilaksanakan. 
V. Penutup 
1. Pembimbing menjelaskan bahwa kegiatan bimbingan kelompok 
akan segera berakhir. 
2. Menyimpulkan hasil dari masalah yang telah dibahas. 
3. Mengevaluasi kegiatan yang telah dilakukan, diantaranya: 
- Pemahaman yang sudah diperoleh oleh anggota kelompok 
- Perasaan yang dialami selama kegiatan berlangsung 
- Kesan yang diperoleh selama kegiatan dan pesan 
4. Membahas dan menanyakan tindak lanjut kegiatan BKP 
5. Mengucapkan terimakasih 
6. Memimpin doa 
7. Mengucap salam 







H. RENCANA PENILAIAN   
1. Penilaian Proses : dilaksanakan pada saat kegiatan berlangsung 
dengan cara mengamati individu yang menjadi sasaran layanan, melalui 
keaktifan, kesungguhan dan keantusiasan anggota kelompok selama 
kegiatan bimbingan kelompok berlangsung. 
2. Penilaian Hasil : dilaksanakan setelah kegiatan pemberian layanan 
selesai dilaksanakan dengan menceklis daftar ceklis obervasi tanpa 
diketahui oleh anggota kelompok, selain itu diperlukan pemberian 
(Laiseg, laijapen, dan laijapang). 
I. ANALISIS 
Dari hasil evaluasi/penilaian, maka dapat dilakukan analisis sebagai berikut: 
1. Analisis penilaian proses: Analisis penilaian proses kegiatan untuk 
diketahui hambatan dan dukungan dalam pemcapaian tujuan. 
2. Analisis penilaian hasil : Analisis penilaian hasil diketahuinya tingkat 
pencapaian pengentasan masalah dan pencapaian tujuan. 
J. TINDAK LANJUT 
Melakukan tindakan lanjut jika tujuan dilakukannya layanan bimbingan 
kelompok berkaitan dengan tujuan penelitian tidak berhasil (melakukan 




Mengetahui,        Medan, April 2019 
Guru BK 
 
        
Miftahul Jannah, S.Pd               Nur Adilah Rangkuti 








Materi Pertemuan IV 
“Strategi Mengolah Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional” 
 
1. Pengertian kecemasan 
Kecemasan adalah perasaan yang sangat tidak menyenangkan, agak tidak 
menentu dan kabur tentang sesuatu yang akan terjadi. Perasaan ini disertai dengan 
suatu atau beberapa reaksi badaniah yang khas dan yang akan datang berulang 
bagi seseorang tertentu. Perasaan ini dapat berupa rasa kosong di perut, dada 
sesak, jantung berdebar, keringat berlebihan, sakit kepala atau rasa mau kencing 
atau buang air besan.Perasaan ini disertai dengan rasa ingin bergerak dan gelisah. 
2. Cara Mengolah Kecemasan Menghadapi Ujian 
a. Hadapilah ujian dengan tenang dan santai. 
Dengan sikap yang tenang dan santai, kita akan mudah menjalaninya. Kita 
akan lebih mudah menyusun strategi yang tepat, lebih mudah konsentrasi dalam 
membaca dan menjawab soal sehingga hasilnya pun memuaskan. Oleh karena itu, 
janganlah menganggap Ujian Nasional tersebut sebagai suatu beban melainkan 
sebuah tantangan. 
b. Percaya pada diri sendiri. 
Percaya pada diri sendiri adalah salah satu kunci sukses menghadapi 
kecemasan saat Ujian Nasional. Hal ini penting karena kita sendiri yang menjalani 
ujian tersebut. Meskipun terkadang banyak godaan seperti menyontek, meminta 
jawaban bahkan membeli jawaban Ujian Nasional, hal itu belum menjadi 





mungkin kita ketahuan menyontek oleh pengawas sehingga lembar jawaban kita 
diambil. Oleh karena itu percayalah pada diri sendiri karena kita sendirilah yang 
menentukan keberhasilan dan kegagalan dalam ujian tersebut. Yakinlah bahwa 
setiap kerja keras yang kita lakukan akan membuahkan hasil yang memuaskan. 
c. Buatlah sebuah rencana dan strategi yang tepat 
Kita perlu strategi serta rencana yang tepat untuk menghadapi Ujian 
Nasional. Dengan mengumpulkan soal-soal UN dari tahun-tahun sebelumnya, 
melihat soal apa yang sering diujikan membeli buku-buku soal, mengikuti try out, 
diskusi dengan guru, mengikuti bimbingan, kita berharap strategi itu berhasil. 
Karena seseorang yang memiliki strategi dan rencana yang tepat tidak perlu cemas 
menghadapi Ujian Nasional. 
d. Perbanyaklah baca dan latihan soal. 
Dengan kita sering berlatih mengerjakan soal-soal Ujian Nasional maka 
kita semakin terbiasa sehingga kita tidak perlu cemas dalam menghadapinya. Oleh 
karena itu, perbanyaklah baca dan latihan soal secara terus menerus agar kita 
mengetahui perkembangan soal apa saja yang sering diujikan. Selain itu juga 
dengan sering berlatih mengerjakan soal-soal maka kita akan semakin cepat 
mengerjakan soal-soal yang ada. 
e. Belajar kelompok. 
Belajar kelompok merupakan salah satu cara yang bisa dipakai para siswa 
untuk berbagi dengan teman yang lain. Belajar kelompok ini penting mengingat 
kemampuan seseorang yang berbeda-beda. Ada yang pintar matematika, pintar 





Sewaktu belajar kelompok, kita bisa minta bantuan temanyang lain. Selain juga 
kita bisa sama-sama memecahkan soal-soal yang sulit, saling berbagi informasi 
mengenai UN, bahkan memotivasi teman untuk belajar. Oleh karena itu, perlu 
adanya kerja sama satu sama lain. 
f. Mohon doa restu dari orang tua. 
Apapun bentuk perjuangan yang kita lakukan mohon restulah pada orang 
tua agar kita diberi kemudahan dan kelancaran dalam menghadapi Ujian Nasional. 
Karena orang tualah yang telah mendukung dan membiayai pendidikan kita 
selama ini. Tanpa mereka kita tidak mungkin sampai pada tahap ini, oleh karena 
itu sepantasnyalah kita dapat memberikan persembahan yang terbaik pada 
mereka. Dengan kita lulus Ujian Nasional maka orang tua kita akan merasa 
senang dan bangga. 
g. Berdoalah pada Allah SWT 
Dari semua usaha-usaha yang kita lakukan untuk menghadapi kecemasan 
saat Ujian Nasional, yang paling penting adalah berdoa pada Tuhan. Apapun kerja 
keras yang kita lakukan, serahkanlah semuanya pada Tuhan.Berdoalah pada-Nya 










ANGKET PENELITIAN UJI COBA 
 
A. Petunjuk Penelitian Angket 
1. Angket ini adalah untuk keperluan penelitian dalam penyusunan proposal 
2. Diharapkan kepada anda, jawablah pernyataan dengan jujur dan seadanya. 
3. Berilah tanda chek list (   pada jawaban yang anda anggap benar. 




Nama  : 
Kelas  : 
Tanggal : 
 
C. Pernyataan Angket 
Keterangan: 
SL : Selalu 
 KD : Kadang - Kadang 
 SR : Sering 





NO Pernyataan Jawaban 
SL SR KD TP 
1 Saya merasa gugup, tidak karuan ketika Ujian Nasi 
onal (UN) dijadwalkan 
    
2 Saya kurang persiapan mengenai pembelajaran 
ketika menghadapi Ujian Nasional (UN) 
    
3 Saya merasa gemetar, keringat dingin, ketika 
menjelang Ujian Nasional (UN) 
    
4 Saya siap untuk menghadapi Ujian Nasional (UN)     
5 Ketika menjelang Ujian Nasional (UN) biasanya 
saya, tidak punya waktu mengulang materi tentang 
Ujian Nasional (UN) 
    
6 Ketika menjelang Ujian Nasional (UN) saya lebih 
pasif dalam proses pembelajaran 
    
7 Dengan kemampuan yang saya miliki, saya 
pesimis ketika menghadapi Ujian Nasional (UN) 
    
8 Pikiran saya menjadi kacau     
9 Saya memiliki sikap optimis dalam menghadapi 
Ujian Nasional (UN) 
    
10 Saya kurang aktifmengenai materi-materi tentang 
Ujian Nasional (UN) 
    
11 Hidup saya terasa terbebani ketika walaupun 
jadwal Ujian Nasional (UN) belum ditetapkan 
    





13 Saya sangat antusias dengan kemampuan saya 
ketika menghadapi Ujian Nasional (UN) 
    
14 Pikiran saya terganggu     
15 Saya melakukan proses belajar yang rutin 
menjelang Ujian Nasional (UN) 
    
16 Saya yakin bisa menjawab soal-soal Ujian 
Nasional (UN) 
    
17 Saya mengikuti les tambahan diluar jam sekolah     
18 Saya pasti lulus Ujian Nasional (UN)     
19 Saya beribadah rutin menjelang Ujian Nasional 
(UN) 
    
20 Saya menjadi aktif dalam proses belajar di dalam 
kelas 
    
21 Saya lupa materi yang telah dipelajari      
22 Saya memahami materi  Ujian Nasional     
23 Keseharian saya menyenangkan     
24 Saya siap menghadapi Ujian Nasional (UN)     
25 Tingkat kefokusan saya bertambah     












D. Petunjuk Penelitian Angket 
5. Angket ini adalah untuk keperluan penelitian dalam penyusunan proposal 
6. Diharapkan kepada anda, jawablah pernyataan dengan jujur dan seadanya. 
7. Berilah tanda chek list (   pada jawaban yang anda anggap benar. 




Nama  : 
Kelas  : 
Tanggal : 
 
F. Pernyataan Angket 
Keterangan: 
SL : Selalu 
 KD : Kadang - Kadang 
 SR : Sering 





NO Pernyataan Jawaban 
SL SR KD TP 
1 Saya merasa gugup, tidak karuan ketika Ujian Nasi 
onal (UN) dijadwalkan 
    
2 Saya kurang persiapan mengenai pembelajaran 
ketika menghadapi Ujian Nasional (UN) 
    
3 Saya berani untuk menghadapi Ujian Nasional 
(UN) 
    
4 Ketika menjelang Ujian Nasional (UN) saya lebih 
pasif dalam proses pembelajaran 
    
5 Dengan kemampuan yang saya miliki, saya 
pesimis ketika menghadapi Ujian Nasional (UN) 
    
6 Pikiran saya menjadi kacau     
7 Saya memiliki sikap optimis dalam menghadapi 
Ujian Nasional (UN) 
    
8 Saya kurang aktif mengenai materi-materi tentang 
Ujian Nasional (UN) 
    
9 Hidup saya terasa terbebani walaupun jadwal 
Ujian Nasional (UN) belum ditetapkan 
    
10 Saya sangat antusias dengan kemampuan saya 
ketika menghadapi Ujian Nasional (UN) 
    
11 Pikiran saya terganggu     
12 Saya melakukan proses belajar yang rutin 
menjelang Ujian Nasional (UN) 





13 Saya mengikuti les tambahan diluar jam sekolah     
14 Saya pasti lulus Ujian Nasional (UN)     
15 Saya beribadah rutin menjelang Ujian Nasional 
(UN) 
    
16 Saya menjadi aktif dalam proses belajar di dalam 
kelas 
    
17 Saya lupa materi yang telah dipelajari      
18 Saya memahami materi Ujian Nasional     
19 Keseharian saya menyenangkan     
20 Saya siap menghadapi Ujian Nasional (UN)     
21 Tingkat kefokusan saya bertambah     





































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































1. Uji Validitas Angket Sebaran Data Uji Coba Angket Skala 
Meminimalisir Kecemasan Siswa Dalam Menghadapi Ujian Nasional 
(UN) 
Untuk menghitung koefisien validitas digunakan rumus Product Moment 
sebagai berikut: 








Dengan mensubsitusikan besaran yang diperoleh tersebut kedalam rumus 
di atas. Maka dapat dihitung besar dari indeks validitas (rxy) sebagai berikut:  
  












































Besaran rxy = 0,702 dikonsultasikan terhadap rtabel pada taraf signifikansi 
5% dengan dk = 30, diperoleh rtabel = 0,361. Ternyata rhitung = 0,702 > rtabel = 0,361. 
Dengan demikian maka dapat disimpulkan bahwa butir item nomor 1 sudah valid 
(sahih). Dengan cara perhitungan seperti pada butir item di atas, maka validitas 
yang disusun dalam tabel di bawah ini. 
Tabel Hasil Perhitungan Uji Validitas Skala Meminimalisir kecemasan 
siswa dalam menghadapi Ujian Nasional (UN) 
No. 
Butir 
rhitung rtabel keterangan 
1 0,702 0,361 Valid 
2 0,457 0,361 Valid 
3 0,131 0,361 Tidak Valid 
4 0,734 0,361 Valid 
5 -0,078 0,361 Tidak Valid 
6 0,734 0,361 Valid 
7 0,628 0,361 Valid 
8 0,509 0,361 Valid 
9 0,649 0,361 Valid 
10 0,664 0,361 Valid 
11 0,628 0,361 Valid 
12 0,090 0,361 Tidak Valid 





14 0,734 0,361 Valid 
15 0,381 0,361 Valid 
16 0,243 0,361 Tidak Valid 
17 
 
0,734 0,361 Valid 
18 0,533 0,361 Valid 
19 0,587 0,361 Valid 
20 0,628 0,361 Valid 
21 0,703 0,361 Valid 
22 0,469 0,361 Valid 
23 0,521 0,361 Valid 
24 0,649 0,361 Valid 
25 0,469 0,361 Valid 
26 0,669 0,361 Valid 
Keterangan : 
N = Banyak sampel 
Rxy = Koefisien validitas angket 
x = Skor yang diperoleh siswa tiap item 
 
2. Uji Realiabilitas Angket Skala Meminimalisir Kecemasan Siswa 
dalam Menghadapi Ujian Nasional 
Untuk menguji realibilitas butir item dilakukan dengan menggunakan 
rumus Alpha sebagai berikut : 
r11 = (
 
     
) (  
∑    
   
)  
Dimana : 
n = 26 = Butir item 






 (          




 (         





Contoh untuk menghitung Varians butir (Ʃσ1
2)dari butir item nomor 1 : 
N = 30  
ƩX1 = 92 
ƩX2 = 290 
Maka : 
(         





Dengan cara menghitung seperti pada butir nomor 1 di atas, maka varians 
butir dari nomor 1 sampai selanjutnya ditentukan. Hasil seperti ditunjukkan pada 
tabel di bawah ini :
 
Tabel. Varians Butir Item 
No. Butir Ʃσ₁² 
1 0,271
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Dengan demikian maka dapat disimpulkan bahwa kecemasan siswa dalam 































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































                                               SEBARAN  ANGKET SKALA MEMINIMALISIR KECEMASAN SISWA DALAM MENGHADAPI UJIAN NASIONAL (UN) PADA SIKLUS 1 SETELAH
DIBERIKAN LAYANAN BIMBINGAN K KELOMPOK 
 










                                               SEBARAN  ANGKET SKALA MEMINIMALISIR KECEMASAN SISWA DALAM MENGHADAPI UJIAN NASIONAL (UN) PADA SIKLUS 2 SETELAH 
DIBERIKAN LAYANAN BIMBINGAN K KELOMPOK 
 
                                                  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 ƩXB ƩXB²
1 1 2 1 2 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 2 1 2 2 2 2 3 1 34 1156
2 3 1 1 3 1 1 2 1 1 2 2 1 1 1 1 2 1 2 3 2 1 2 35 1225
3 3 4 4 3 3 4 3 4 3 3 2 4 4 2 4 3 3 4 3 4 3 4 74 5476
4 3 2 2 1 1 1 1 2 1 2 2 1 1 1 3 2 2 1 1 2 2 1 35 1225
5 2 2 1 4 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 36 1296
6 1 1 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 2 1 3 3 1 2 2 36 1296
7 3 4 3 4 4 3 4 4 2 3 2 4 3 4 4 3 3 2 4 3 4 4 74 5476
∑X 16 16 14 19 14 13 15 14 11 14 13 14 13 12 17 14 14 16 18 16 16 15 324 17150
∑X² 42 46 36 59 36 33 39 40 21 32 25 40 33 28 51 32 32 42 52 42 44 43
(∑X)² 256 256 196 361 196 169 225 196 121 196 169 196 169 144 289 196 196 256 324 256 256 225
∑XY 796 873 765 942 764 730 799 803 582 726 612 804 730 656 908 726 725 797 906 834 833 839
N 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 ∑Y 324
r hitung 0.891 0.929 0.891 0.495 0.884 0.929 0.862 0.964 0.815 0.840 0.361 0.970 0.929 0.795 0.838 0.840 0.830 0.522 0.657 0.864 0.731 0.946 ∑Y² 17150
r tabel 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 0.361 (∑Y)² 104976
status V V V V V V V V V V V V V V V V V V V V V V
σb 455.027 1.571 1.333 1.238 1.333 1.476 1.143 2.000 0.619 0.667 0.143 2.000 1.476 1.238 1.619 0.667 0.667 0.905 0.952 0.905 1.238 1.810 ∑σb 480.027
σt 0.965



















Keadaan Ruangan Kelas IX-A 
 
Kondisi siswa kelas IX-B dalam mengisi angket uji coba 
 






Peneliti sedang memberikan materi pada pertemuan pertama siklus I 
 







Kondisi pelaksanaan kegiatan layanan bimbingan kelompok siklus I 
pertemuan kedua 
 







Kondisi pelaksanaan layanan bimbingan kelompok siklus II Pertemuan 
Kedua 
 
Siswa sedang memberikan pesan dan kesan pada siklus II pertemuan kedua 
145 
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